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USANDO A CIENCIA 
PARA OBTER 
RESULTADOS 



Para qualquer cstudantc de treinamcnto de forea ou culturismo, t imponante 



A Estrutura do Corpo 



O corpo humane estrutura-se ao rcdor de u„> esquelcto osseo, em que dois ou 
,,;.•.!■ , S ' ,S l " K '"" sc l,,rmar uma articulate, que se manlem unida por «W 
de tcc.do conjunfvo chamadas ligamentos. O esquele.o e coberto por 6% muscu- 
SlErr ap,l 7 madamentC «" P«o corpora. L. Amb s 
llTl musculo jun.an.-se ao S ossos por me,o de uma espessa esm- 

ura dc teudo comunnvo denominada tendao. Toda a tensao desemXida pelos 

a.or a tra v ao nos tendoes e ossos e, consequentemen.e, mais vigoroso e o movi- 
men.u desse segmen.o. U us,, da Pcriodizacao ir.1 aumcntar o tamanho e o "tonus ' 

'"""'o do tamanho muscular 



Suporte Sangumeo para o Musculo 



lodos os musculo* con.em vasos que se nfunilam em pequenos tubulos 
especahzados chamados de capila.es e do vcnulas. Os capilarc s o 2Z Si vei 
por proporconar ao musculo sangue rico en, ox.genio c nutrient ou s^a en 

A quantidade de sangue neccssaria para a i 
lensidadc do exerc.cio. O suporte sangufneo necessano nara m 



Mh de forca 
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maxima pode ser cem vezcs maior do que o supone de snngue necessario no 
repouso. 

Suprimento Nervoso para os Musculos 

Os musculos tem dois tipos de nervos: 

• Wervns motores (relativos ao movimento): cada nervo motor manda impulsos 
— que vem do Sistema Nervoso Central (SNC) — para terminncnes nervosa* 
muscularcs chamadas "plaeas motoras", resultando na contracao muscular. 

• Nervos sensorials: esses nervos mandnm informaciio para o SNC a respeito 
de sensacoes como dor e orientacao dos segmentos corporais. 

Um musculo consiste em libras especiais que variam em comprimento desde 
poucos centi'metros ate quasc 1 metro, estendendo-se por todo o comprimento do 
musculo. Essas libras encontram-se agrupadas formando um "fasci'culo" envolvi- 
do por tecido conjuntivo chamndo perimfsio, que as mantem unidas. 

Cada fibra possui filamentos prot£icos chamados "miofibrilas". formados pe- 
las protefnas contrnteis "miosina" (lilamento espesso) e "actina" (filamentos fi- 
nos). que sao fundamentals para a contracao muscular ( vcja Figure 1.1). A habili- 
daile de urn musculo contrair-se e produzir for9a 6 determinada pelo seu desenho, 
por sua area de secao transversal, pelo comprimento dn fibra e pelo niimero de 
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fibras que forraam o musculo. A gendtica determina o numero de fibras em urn 
musculo e 0 treinamento nao afetara isso, mas tcra um impncto significative nas 
outras variavcis. A dedicagflo uo treinamento aumenta a espessura das fibras, au- 
mentando tanto o tamanho quanto a forca muscular. 

Mecanismo da Contragao Muscular: A Teoria 
do Deslizamento dos Filamentos 

A contracao muscular envolve as duas protei'nas contrateis, actina e miosina, 
em uma sdrie dc eventos mecanicos chamados Teoria do Deslizamento dos 
Filamentos Protdicos. Cada filamento de miosina £ rodeado por seis filamentos de 
actina. Os filamentos de miosina contem "pontes cruzadas", que sao finas exten- 
s5es que atingem o filamento dc actina. Quando um impulso do nervo motor atin- 
gc a fibre muscular, estiinula-se toda a fibra, criando altcracoes qufmicas que per- 
mitem a ligagao da actina com as pontes cruzadas da miosina. O contato da miosina 
com a actina, via ponte cruzada, resulta em liberac5o de energia que laz a ponte 
cruzada girar, puxando a actina para o filamento de miosina. Esse movimento 
promove o encurtamento do musculo, produzindo forca. Quando o estimulo ces- 
sa, os filamentos de actina e miosina separam-se e o musculo rctorna ao seu com- 
primento inicial (relaxamcnto, veja a Figura 1 .2). A atividade da ponte cruzada 
explica por que a forca muscular depende do comprimento inicial da libra muscu- 
lar antes da contrac5o. O comprimento ideal para a contracao muscular 6 o com- 
primento de repouso (ou um pouco maior), porque todas as pontes cruzadas po- 
dem conectar-se com os filamentos de actina, gcrando o maximo dcsenvolvimen- 
to de tensao. 



oanda-l banda - A banda • I 
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A lorc^a de contracao dinnniii quando o comprimenlo da libra muscular e signi 
ficativamcntc menor, antes da contracao. do que o seu tamanho em repouso (par- 
cialmente contraido). lsso acontece porque, an urn musculo ja contraido, os 
filamentos de actina c de miosina ja sc encontram parcialmcntc sobrcpostos, ha- 
vendo menos pontes cruzadas livres para conectar com os filamentos de actina. 
Com menos ponies cru/adas disponiveis. menos tensao e forca podem serprodu- 

Quando o musculo eslende se muilo alem do coinprimenlo de repouso, a pro- 
ducSo de forca tambdm sera pcquena. porque os filamentos de actina estao muilo 
distantes das pontes cruzadas da miosina e nao sao capazes de se ligar e encurtar o 
musculo. 

A capacidade contratil do musculo diminui tanto se o comprimento do muscu- 
lo dimmuir demais quauto se aumenlar denials em relai^ao ao comprimento de 
repouso. A maior producao de forca da-sc quando a contracao inicia-sc cm um 
angulo articular apioximadamente de 1 ICYIZO" (comprimento de repouso). 

A Unidade Motora 

Todo neuronio motor que se conecta a um musculo pode inervar uma ou milha- 
res de 11 bras musculares. Todas as fibres inervadas pelo mesmo neuronio motor 
reagem com o impulso, contraindo-se e relaxando. Um neuronio motor c todas as 
fibres musculares por ele inervadas formam uma "unidade motora \ (veja Figure 
13) 

Quando um nervo motor e estimulado, o impulso transmitido para as fibres 
musculares dessa unidade motora fax. com que todas elas se eontraiam ou nao. 
Essa e a lei do "tudo ou nada", ou seja, significa que um impulso fraco cria a 
mesma tensao na unidade motora do que um impulso forte. 

Essa lei do tudo ou nada nab sc aplica ao musculo como um todo. Enquanto 
todas as fibras musculares de uma unidade motora respondem ao estimulo do 
neuronio motor, nem todas as unidades motoras sao ativadas em uma contracao 
muscular. O numero de UM envolvidas em uma contracao depende da carga im- 
postaao musculo, e isso possui coirelucao diretacom a lor^a produzida. Forexetn- 
plo, sc a carga 6 leve, apenas um numero rcduzido dc UM scrao rccrutadas c a 
forca produzida sera infima. Em contrapartida, se a carga imposta ao musculo e 
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muito alia, entao todas ou quase todas as UM serao recrutadas, gerando a produ- 
ce de forca maxima (MC Donagh e Danis, 1984). Se as unidades motoras sao 
recrutadas cm ordem scqllencial, a unica maneira de treinar o musculo como urn 
todo 6 expo -In a cargas maximas. Todas as UM. assim. serao acionadas para a 
contracao muscular. 

En<|iiantu a forca produzida por urn musculo depende do numero de UM recru- 
tadas na contracao, ela depende tambem do numero de libras muscularcs por UM. 
O numero de fibras musculares pur UM pode variar cntre 20 - 500, e a m6dia flea 
em torno de. 200. 

Quanto mais fibras em uma UM, maior a producao ile lorca. O fator gencuco 
que determina o numero de fibras njuda a explicar por que algumas pessuas au- 
mentam a forca e 0 tamanho muscular facilmente, enquanto outras tern grande 
ditlculdade. 

Quando urn impulso nervoso estimula uma UM. ela responde com uma contra 
cao muito rapida (twitch), seguida de relaxamento. Se ourro impulso atinge a UM 
antes que ela relaxe, os dois impulsos HHM (unem forcas) c produ/em maior 
tensao do que urn rtnico impulso. 

A soma das UM depende dn carga unposta ao musculo (veja Figura 1.4). Em 
cargas maximas ( 1 .4c) todas as fibras musculares somam-se de maneira sincrom- 
/M&d, gerando o maximo de forca; em cargas menorcs ( 1 .4b) algumas UM contra- 
em-se, enquanto outras estao relaxadas, gerando uma forca de intensidade media. 

Essa 6 uma das principals razoes por que cargas pesadas levam a melhorcs 
resultailus em for5a maxima. 

Tipos de Fibra Muscular 

Todas as unidades motoras comportam-se da mesma forma, mas isso nao pode 
ser estendido a todas as fibras musculares. Nem todas as fibras musculares possu- 
em as mesmas caracterfsticas bioqui'micas (metab61icas). Toda libra muscular pode 
funcionar tanto em condicocs aer6bias quaiito anaerobias, porem, umas funcio- 
nam mclhor em condicoes anaer6bias, enquanto outras em condicoes acr6bias. 

As fibras que utilizam oxigemo dependem dele para produ/.ir energia e sao 
denominadas aeriibias, ou do Tipo I, vermelhas ou slow-twitch (ST). As fibras que 
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nao necessitam dc oxigenio sao anaeiobias, Tipo II, brancas ou fast-twitch (FT). 
Os dois tipos de fibra existem relativamcnte na mesma proporcao mi corpo, e cssi 
relacao 50/50 parece nao scr afetada de maiieira significntiva pclo treinamento de 
forca e culturismo. 

O recrutaiiiento das fibras musculares depende da carga. Nas atividades de 
baixa e modcrada intensidade. as fibras ST sao prefcrcncialmente recrutadas. Quan- 
do a carga aumenta. urn niimero cada vez maior de fibras FT eontrai-sc. A distri- 
bmcao do lipo de fibra pode variar. tajito no mesmo mdsculo quanto de musculo 
para mdsculo. 

Geralmente, os brncos tcndem a possuir porcenlagem maior de fibras rapidaa 
do que as pcrnas: biceps 55% FT. triceps 60% FT, enquanto solear (panturrilha) 
24% FT (Fox etal.. 1989). 

A composicao dc fibras musculares (FX: proporc3o de fibras ripidas em um 
mdsculo) exerce papel importante no treinamento de forca e culturismo. Musculos 
que contem alto porcentual de fibras rapidas sao capazes dc contracoes mais velo- 
zes e potcntcs. Nao existe diferenca definida na distribuicao de fibras entre atletai 
do sexo masculino e feminine A tendencia herdada de possuir mais fibras rapidaj 
pode indicar que individuos tendem a possuir gencticamente melhoies adaptacoes 
ao treinamento de forva e culturismo. Enquanto a genetica 6 fator importante para 
determinar o sucesso, este n3o <5 o tinico fator a ser consi- 
derado. Apesar do potencial genetico individual, qual- 
qucr um pode melhorar o seu tamanho, "tonus" e defini- 
cao muscular por meio dc um treinamento intenso e de 
nutrif 9o adequada. 

Contracao Muscular 

A estmrura musculo-esqueletica do corpo ^ um con- 
junto de ossos uiudos entre si por uma serie de ligamen- 
tos. em estruturas denominadas "articulacoes". Os mds- 
culos cruzam essas articulacoes e produzem forca neces- 
siria para os movimentos do corpo. Os musculos 
esquelencos n3o se contraem mdependentes uns dos ou- 
tros. Pelo contrario, os movimentos cm uma articulacao 
envolvem vdrios mdsculos, cada um com um papel dife- 

• Agonistas ou sinergistas: sao os musculos que trana- 
Iham em conjunto. como uma equipe cooperando para 
executar um movimenio. 

• Antagonistas s3o musculos que se opoem ao movi- 
mcmo dos agonistas. Na maioria dos casos, especialmente 
para atletas treinados c cxperientes, os antagonistas eatjl 
relaxados, propiciando que o movimento scja cxecutado 
mais facilmente. 

Isso mostra que a interacao entre os agonistas e anta- 
gonistas influencia direiamente os movimentos atleticos. I 
Um movimento que parcce roubado ou executado de for- 
ma rfgida pode ser resultado de lnieracno inadequada entre 
agonista e antagonism. 
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Apcnas concenlrando se para rclaxar o antagonista, pode-se melhorar a conti- 
nuidade e suavidade da contracao muscular. 

Molores primarios sao os musculos primarios rcsponsaveis por produzir lorca 
para inovimenlo. Fm uma rosea biceps, por exemplo. o motor primririo (5 o biceps, 
enquanto o triceps age como antagonist e precisa rclaxar para facilitar uma flexao 
suave. 

A linha dc "tracao" no treinamento de forca on culturismo representa uma 
linha imaginaria que cruza <i musculo longitudinalmente. conectaudo as suns duns 
extremidudes. A mnior cficicncia fisiol6gica e mecanica de uma contracao muscu- 
lar c atingida quando executada no senlido dn "linha de tracao". 

Um exemplo em que se emprega o biceps vai facilitar a expliencno. A flexao 
do cotovelo podc ser executada com a palma da mao em difcrcntcs posicocs. Com 
a palma para cima (supinacuo), a linha dc tracao e direta. criando a maior eficien- 
cia. Com a palma da mao para baixo (pronacao). a elieiencia da contracao ditni- 
nui, porque o tendao do biceps enroln-se no radio (osso). Nesse caso. a linha de 
tracao e indireta. o que despcrdica grande porcao da forva de contracao. Sc alguem 
procurn pclo maximo ganho de forea e pela otimn eficicncia muscular, os exerefci- 
os de forca devem ser realizndos na dircfao da linha de tracao. 

Tipos de Contracao Muscular 

Os musculos esqueleticos sao responsilvcis tanto pela contratao quanto nelo 
relaxaiuento. Um musculo contrai-se quando e estimulado e quando a contracao 
cessa o musculo relaxa. Culturistas e alletas de forca utilizam varios tipos de con- 
tracao, dependendo do objetivo da fasc de treinamento e do equipamento disponi- 
vel. F.xistem trcs tipos de contracao - isotonica, isometrica c isocinetica. 

Isotdnico 

Isotonico (dinamico), do grego "isos", que significa igual, e "tonikos", que 
significa tensao, € o mnis familiar tipo de contracao. Como sugere o tcrmo, em 
uma contracao isotonica a tensao sena a mesma em toda a amplitude do movinien- 
to. Existent dois tipos de contracao isotonica: 

• Concfintrica, do Iatim "corn-centrum", que significa centro comum, refere- 
sc a contracoes em que o musculo encurta-sc c o comprimento dinunui. Conira- 
coes conceniricas sao possi'vcis apenas quando a resistencin (Ex.: peso) c menor 
do que a forca do atleta. Exemplos de coniracSes conccntricas incluem a acao do 
biceps na flexao do cotovelo, em uma rosea direta, ou o inovimenlo de extensao 
do joelho na cadcira extensora. O exercicio de rosea bleeps na prancha, demons- 
trado no capitulo 2. moslra o movimcnto dc flexao na rosea biceps. 

■ Excenirica on contracao negativa refere-se a acao inversa ao processo da 
acflo concentrica. Simplesmente signilicn que as contracoes excentiicas la/em o 
musculo retoniar ao comprimento original. Na rosea biceps, o componentc execn- 
tnco ocorrc quando o braco estende-se e volta ao comprimento inicial. Na cadeira 
extensora, o trabalho excentrico & feito quando as pernas flexionam se no joelho 
ate a posicao inicial. 

Na contracao excentrica, os musculos sustentam a forca da gravidade (como 
nos pesos livres) ou a tracao dc um aparelho. Nessas condic(">es, os mtisculos alon- 
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gam-se e o angulo articular aumenia, realizando uma tensao controlada A rosea 
eSsao" Pra " Cha ^ fUt " S tnmbdm m ° Stra 0 re,nmo da barra a l»»Sfa 'nicial - 
Isometrico 

Ison.elnco (cstatico). do grego, isos = igual, e meter = medida, m.plica que 
..esse t.po de contracao «, musculo desenvolve tensao sem alte.a, sen mmprimcn- 
to. Na contracao .somdtrica. a apl.cacao da forca contra urn objeto imovel U,„, n 
musculo a dcscnvolver alta tensao, sem aJterar o set. comprimcnto 

A tensao gerada pnr esse tipo de contracao d, geralmente, mnior do que a con- 
ra, km ll)ni , a Por |H- se „ m atIeta empuiTt pareje ^ 

muscular, mas o compnmento nao se altera. 

Isocinetico 

isocinetico, do grego isos = igual, c kinetic = movi 
mento, descreve uma contracao com velocidade cons- 
tante cm toda a amplitude articular. 

O irabalho isocinetico necessita de equipamento es- 
pecial desenhado para proporcionar velocidade cons- 
tante de contracao, nao dependendo da carga. No rno- 
vimento, as contracoes conccntrica e excentrica silo cxe- 
cutadas enquanto o equipamento proporciona certa re- 
sistfincia igual a forca gerada pclo atleta. Esse tipo dc 
trcmamento traz como beneficio o lato de o musculo 
trabalhar em scu nivel maximo em todo o movunento, 
eliminando a aceleracao nos movimentos em que a carga 
diminui, como cm todo exerefcio tradicional (i: 
isocindtico). 

Tipos de Forgo e seu Significodo no 
Treinomento 

Varios tipos de treinaniento de forca sao necessari- 
os para construu e para csculpir, o ma.s musculoso, 
defmido e simdtrico ffsico. 

"Forca Geral" e a base dc todo programa de treina- 
mcnto de forca e culturismo. Esse e o foco do treina- 
menlo <le urn atleta experiente na fase inicial e, por al- 
guns anos. de urn atleta iniciante. Urn nfvel baixo de 
"forca geral" pode ser fator limitantc ao progresso do 
praticante. Pode deixar o corpo mais suscetfvel a le- 
soes e, potencialmente, proporcionar urn fisico 
assimdtrico c reduzir a capacidadc de desenvolver for- 
ca c volume muscularcs. 

"horca Maxima" refere-se ii maior forca que pode 
ser dcscnvolvida pelo sistcma neuromuscular na con- 
tracao maxima. Rcflete a maxima carga que urn atleta 
pode levantar em uma unica tcntativa, e expressa-sc 
como 100% do maximo ou de "uma repeticao maxi- 
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ma" (1RM). E fundamental, para o proposito do treinamento. conhecer a forca 
maxima do atleta para cada exercfcio, pois isso e a base para calcular as cargas em 
cada fase do treinamento de forca. 

"Endurance Muscular" e definida como a habilidadc do milsculo de sustemar a 
trabalho por perfodc prolongado. E utilizado no treinamento de endurance e, tam- 
bem, e importante no treinamento dc forca e culrurismo, em que & usado na lase de 
"definicno muscular". 

Adaptatjao Muscular ao Culturismo e Trei- 
namento de For$a 

llm treinamento sistematizado resulta em certas mudancas ou adnptacoes es- 
truturais c fisiologicns do corpo. () tainauho e a definicao muscular indicam o 
m'vel de adaptacao. A magnitude dessas adaptacoes 6 diretamente proporcional a 
demanda imposta ao corpo pelo volume (quantidade). pela freqiiencia c pcla in- 
tensidade (carga) de treinamento. 

Su gestno porn Forca: 

O treinnmento e benefico ao levantador de peso! 

■ ||J , II ijU- - 

exerefcio li'sico. Em outras palavras, se o corpo < 

: mad. ■ 

ageute estressante. tornando-se maior c mais for 
Quando a cnrgii nuo e aha o basiaute paia quebra 
(equilibrio). o efeito do treinamento 6 mfnimo 
ocorrora adaptacao. 

Tipos de Adaptagao 

Varios sistcmas do corpo ndiiptnm se ao treinamento de forca de modo dife- 
renle. Musculos crescem. ossos ficam mais fortes ou fracos, dependendo da carga, 
o sistcma nervoso central loma se mais eficiente para recrutar a acao muscular e a 
performance motora faz-se mais coordenada e mais refinada 

Hipertrofia 

l Jma das adaptacoes mais visi'veis e o aumento do tamanho muscular, hipenrofia. 
O fenomcno da-sc graeas no numenlo na area da seccao uansversal de cada fibra 
muscular. Ao contrario. a reduciio no tamanho. rcsiiltado da inaiividade, chama se 
atrofia. Levnntadores de peso e cultunstas experimentam dois tipos de hipertrofia. 

- Hipertrofia de curta duracao (aguda), como indica o nome, desaparece apos 
poucas horas ecu resultado do bombeamento (pump) que ocorrc no treinamento 
pesado(intenso). Esse "pump" (inchaco) e o resultado, pniicipalmente. do acumulo 
de lluido no musculo (edema). Os levantamentos intensos tern como resultado o 
aumento de agua nos espacos inlracelulaies do musculo, fazendo-o parecer ainda 
maior. Com o retorno para o li'quido cxtracelular, poucas horas apos o treino, o 
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"pump" (inchaco) desaparece. Rssa e uma das razdes pela qual nem semprc a 
forya e proporcional ao tamanho do musculo. 

- Hipertrofia crfinica e o resuilado de mudanyas musculares estruturais. Visto 
set causada pelo aumento tanto do mimero quanto do latuanlio dos miofilamcntos 
proteicos (miofibrilas), esse efeito 6 mais daradouro do que o Canada pela 
hipertrofia aguda. 

Indivfduos com grande mimero de fibras tcndcm a ser mais fortes e a aparentar 
mais tamanho do que os que possuein menoi numero de fibras. Esse numcro, que 
parece ser constante no transcorrcr da vida. 6 determuiado geneticamente. 

Outrn teoria a respeito da hipertrofia sugere que o hormonio sexual masculino 
"testostcrona" (androgcnico scneo. suhsiancia com caraclci isticas masculini/.antes ) 
assume papel iinportante no crescimento muscular. Apcsar de nao haver dileren- 
cas fisiologicas cntre os milsculos do homem e os da mulher. atletas masculinos 
gerahiiente possuem mtisculos maiorcs c mais fortes. A difercnca e auibui'da a 
quaniidadc de testoslerona, aproxnnadamente dez vezes maior no homem do que 
na mulher. Cnquanto a testostcrona parece promover o crescimento muscular, nao 
existe ainda comprovacao cientifica para indicar que cla scja a rinica delerminaiile 
do crescimento muscular. 

E possivel ainda que a hipertrofia muscular ocorra gracas a conversao de fibras 
ST cm fibras FT. Embora ate o momento isso seja especulacao, algumas pesquisas 
indicam que o porcentual dc fibras ST diminui como resuilado do treinamento de 
for?a. (Abemelhy, 1990). No entanto, uma das razoes que torna estudos dessa 
teoria inconclusos c o fato dc as pesquisas serem conduzidas em indivfduos que 
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sugerem que 

caigas <le aha in 
XMatsuda. 1986). 
de baixas a maxi- 



nao sao serios atletas dc forca ou culturismo. Os resulta- 
dos devem set diferentes se uma pesquisa acompanhar 
esses atletas desde o estagio inicial ate" o estagio profissio 
nal, ao inv£s de observar. em oito semanas de treinamen- 
to, as mudancas que ocorrem em individuos com vanados 
m'veis de aptidao fi'sica. 

Adaption Anatomica 

Pesquisas ua area de adaptacao ar 
trcinar constantc c cxtensivamente c 
tensidade pode diminuir o material 6; 
Isso significa que. se a carga nSo vai 
mas, o resultado pode ser urn dccrcscimo do material 6s- 
seo, o que pode acarretar ao atleta possiveis lesoes. As 
propricdades mccanicas dos ossos sSio tamWm afetadas 
pela demanda mecanica do treinamento. Cm outras pala- 
vras, um atleta com potencial risen de lesao deve ser aquele 
cujo treinamento expoe os ossos a um cstrcssc mccanico 
intenso, sem um periodo progressive de adaptacao. 

Em idadc precocc ou cm nfvel inicial, o treinamento 
de baixa intensidade deve ter efeito estimulante e positivo 
no comprimcnto e na circunferencia dos ossos longos, 
enquanto o treinamento com cargas elevadas e com alta 
intensidade pode. pe.rmanentemente. n-slringir o cresci- 
mento osseo' (Matsuda. 1986). Os iniciantcs prccisam, 
cuidadosamente. considerar esses fatos. O procedimento 
adequado para esses atletas c" um planejamento a longo 
prazo. em que a carga e aumentada. progressivamente. ao 
longo dos anos. 

O proposito do treinamento c cstrcssar o corpo, dc 
modo que resulle em adaptacao e nao em sobretreinamento. 
Uma carga bem-monitorada aprcsenta, tamb6m, efeito 
positivo em atletas maduros. pois acarreta aumento na 
densidade 6ssea. permitindo ao osso suportar melhor o 
estresse mccanico do treinamento com pesos. 

A adaptacao dos lendoes e de igual importancia para o 
de forca. Lcmbrc que os musculos n9o se li- 
por suas extensoes chamadas tendoes. A ha- 
bilidade de um musculo puxar bruscamcnte contra um osso e, como resultado. 
promover inovimento, depende da forca dos tendoes. A adaptacao dos tendoes 
ocorrc a longo prazo Tentlftes levam mais tempo para se adaptar a contiacoes 
potentes do que os musculos. portanto. o crescimento muscular nSo devcria jamais 
exceder o gran dc adapla^ao dos lendoes. 

Adaptaqao do Sistema Nervoso 

Ganhos na forca muscular podem ser explicados, tamh£m, por mudancas no 
padrao de recrutamento das unidades motoras e pelo sincronismo das unidades 
motoras para agir em uniSo. 
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Vamos ver sc podemos explicar! As 
unidadcs motoras sao contmlndas por di- 
ferentes celula.s nervosas. os "neuronios". 
que possucm capacidade de produzir im- 
pulsos tanto excitatorios (cstimulaijao) 
quanlo inibit6rios. 

Excitajao € BDCPfigfeia para iniciar a 
contracao de uma unidade motora. Aocon 
Irario, inibicao c um mecanismo que pre- 
vine o musculo de exerccr mais forca do 
que pode ser tolcrado pclo tecido conjunti- 
vo (tendoes) e pelos ossos. Esses dois pro- 
cessos do sistema ncrvoso produzem um 
lipo dc balanco para assegurar que a con- 
tracao muscular seja scgura. A forca pro- 
du/.ida por uma contracao depende dc 
quantas unidades motoras vao contrair-s< 
e quanlas permanccerao relaxadas. Se o 
nilmcro de impulsos excilatorios supcrar o 
niimero de impulsos inibitorios, uma dada 
unidade motora sera estimulada e partici- 
para da contracao lotnl e da producao de 
for9a. Se o oposto ocorrer. essa unidade 
motora permanecera relaxada. A tcoria pro- 
poe que, com o treinamento, os impulsos 
inibitorios diminuirao, fazendo com que o 

iHKfoittaiiCTMOTH musculo conlraia-se com maior potencia. 

Portanto, 6 ccrto dizer que os ganhos de 
forca sao, em grande parte, o rcsultado do 
aunieiHo da habilidade de recrutai mais 
unidades motoras para participat da contracao muscular. Tal adaptacao e tnciluada 
depots que os tendoes ajustam-se ao treinamento de alia intensidade. 

Adaptacao da Coordenacao Neuromuscular 

A coordenavao neuromuscular para o treinamento dc forca e o culturismo leva 
tempo e 6 funcao direta do aprendizado. A habilidade de coordenar sequencias 
cspecificas. envolvendo difcrcntes musculos que executam um levantamento. re 
quer precisao adquirida apenas por meio de um longo periodo de contfnuas repc- 
t.cocs. Em outras palavras, a pratica leva a pcrfeicao. Um levantamento eficiente 
s6 pode ser atingtdo quando o cultunsta aprende a rclaxar o antagomsla e, com 
isso, contracocs desnecessanas nao afctarao a forca do motor primario. Um grupo 
dc musculos altamente coordenados consome menos encrgia na contracao. e isso 
se translere para a "performance" superior. 

r- 16gico que jovens ou iniciantcs sao deficientes no gesto motor e na coordena- 
cao muscular necessarios. Portanto. hijiertrofia nao pode ser esperada imediata- 
mente. Sc jovens atletas sao expostos ao treinamento de lorca, vao aparecer au- 
mentos significativos na forca muscular em quatro/seis scmanas, sem. no entanto, 
aumento comparavel do volume muscular. A razao para o aumento da forfa — 
sem ganhar hipertrolla muscular — 6, justamente, a "adaptacao neural", que com- 
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preende o aumenlo da coordenacao neural dos mdsculos envolvidos. Como resul- 
tado do treinamcnto, esses adetas aprenderam a usar seus musculos de maneira 
eficiente e cconomica. Esse efeilu do aprendizado motor 6 de maior importancia 
nos exlagios iniciais do treinamcnto, e os atletas devem entender que esse 6 urn 
proccsso necessario. E facil ficar frustrado quando o aumento no tamanho nao 
aparece, mas isso aconiecera apenas sc o corpo estiver preparado. 

Princi'pios do Treinamento de Forga e 
Culturismo 

() treinamento 6 uma auvidade complexa. governada por prinefpios e por con- 
trole metodologico, para que o atleta adquira o miiximo em tamanho e em defini- 
£ao muscular*. 

Principio 1 - Variabilidade 

O culturismo e o treinamento de forca s5o csportes que necessitam horas e 
horas de dedicacao ao treinamento. A prcssao para aumentar, continuamente, o 
volume e a intensidade do treinamento e a natureza repetitiva do levantamento de 
pesos podem facilmente. levar a apatia e a monotonia, que sao obstieulos a moti- 
vac5o c ao sucesso. 

O melhor leinedio para evitar a monotonia do treinamento 6 a variabilidade. 
Para proporcionar variabilidade, deve-se estar familiarizado com a metodologia c 
com a Periodizacao do treinamento (veja parte 2), e conhecer os muitos exerefcios 
dilerentes para cada gmpamcnto muscular fveja capftulo 11). 

A variabilidade aumenta o bem-estar psicok'igico e a resposta ao treinamento. 
As sugestoes a seguir vao ajudd-lo a alcancar esse prop6sito: 

• Escolha difcrentes exerefcios para cada parte do corpo, ao invds de rcpetir 
sempre os mesmos exercicios lavoritos Varie a ordem em que voce executa os 
exerefcios. Lembre que tanto seu corpo quanto sua mente tornam-se estressados, 
portanto, ambos necessitam de variacao mis estfmulos. 

• Incorpore a variacao ao seu sistcma de cargas, como sugendo no principio 
das cargas variadas (progressiva ou regressiva) que sera discutido ainda ncste ca- 

• Varie o tipo dc contracao muscular nas suas sessoes.(ex.: inclua trahalho con- 
c^ntrico e excentrico). 

• Varie a velocidade da contracao (lenta, m6dia, rapida). 

• Varie o equipamento, treine com maquinas e com pesos livrcs, isocineticos, 
etc. 

Principio 2 - Individualidade biologica 

Duas pessoas nunca sao iguais e, raramente, treinam da mesma maneira. Cada 
urn 6 dilerenle em sua gendtica, cxperiencia atl6tica anterior, habitos alimentares, 
mctabolismo, objetivos e potencial de adapiacao. Por todas cssas razoes. 
levantadores de peso e culturistas devem possuir programas individuals de treina 
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memo, considerando seu nf- 
vel de desenvolvimento. 
hreqiieniemeiite, atletas 
iniciantcs sao scduzidos a se- 
guir programas de treinamen- 
to de atletas avancados. Con- 
selhos dados por esses atle- 
tas ex|>erietites sao i inp ri pri 
os para iniciantcs, nSo impor- 
ta quao bem intencionados 
eles sejam. Iniciantes, cujos 
musculos. tendoes e ligamen- 
tos nao eslSo acoslumados ao 

tarn de um perfodo mais lon- 
go de ajuste ou adaptacao. a 
II m de evitar lesoes. 




Geralmente a capacidade 
individual de trabalho e uillu 



enciada pelos seguintes fatores: 

■ Experiencia de treinamento anterior: a demanda causada pelo trabalho deve 
sei proporcional a experiencia. a haj'aj'em e a idade do praticante. 

Capacidade individual para executar o trabalho: nem todos os atletas com 
estrutura e com aparencia semelhantes tern a inesina tolerancia a carga de trabalho. 
A capacidade individual devc scr conhecida antes dc dctcrminar o volume e a 
intensidade da carga. Isso vai aumentar a expectativa de sucesso, afastando a pos- 
sibilidade de lesoes. 

Carga de treinamento e indice de recuperacao: quando avaliamos e planeja- 
mos a carga de Ueinainento, devemos considerai latores externos ao treinamento 
que proporcionam alta demanda no atlcta. Por cxcmplo, fatores relacionados a 
escola, ao trabalho. a fajnilia e a distancia pcrcoi i ida ate a acadenua podem afetar 
a velocidade de recuperagiio. 

Estilo de vida destrutivo, habitos negativos e envolvimcntos emocionais de- 
vein tamlieiii sei considerados ao cnar se um piano de treinamento. 



Principio 3 - Principio de adaptagao d sobreenrga 
progressiva 



A teoria do aumento piogiessivo das cat gas no tieiiiaineiito dc loii^a c conheci- 
da e aplicada desde a Antigtlidadc. Dc acordo com a mitologia grcga, a primcira 
pessoa a aplicar essa teoria foi Milo de Creta, campeao ohmpico de lutas e pupilo 
do lamoso matematico Pilagoras (5X0 5(K) u.C). Na adolescfincia, Milo decicliu 
transformar-sc no homcm mais forte do mundo e passou a levantar e a carregar um 
bezerro todos os dias. Conforme o bezerro crescia e ganhava ix:so. Milo llcava 
mais forte. Finalmentc, quando o bezerro havia sc transformado cm um touro, 
Milo, gracas a progressao a longo prazo, era capaz de levantar o touro e. conse- 
quentemenle, tornou se o homem mais forte da terra Aumento no tamanho mus- 
cular, no "tonus" e na defini?ao sao resultado direto da quantidade e da qualidade 
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do treinamento realizado por urn longo pen'cxlo de lempo. Desde o nivel de iniciantc 
ate" o Mr. ou Ms. Olimpia. a carga de trabalho dcvc ser aumentada, gradativamente. 
dc acordo com a habilidade fisiologica e psicologica individual, se o objetivo 6 
conlinuar ganhando tamanho. "tonus" e dcfinicao muscular. 

A tccnica mais efetiva para a escolha da carga e o princfpio da varincao por 
etapas, porque leva em considcracao a condicao llsiologica e psicologica de que 
um aumento da carga deve ser seguido por um pcriodo dc reducao (duiiuiuicrio) da 
mesma. A fase dc diminuicilo da carga serve como recuperacao para o corpo, a 
fim de que. assim. este adapte-se a nova carga mais intensa e prepaie-se para de 
novo reccber outra carga de maior inlensidade (Principio da adaptacao c da sobre 
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carga). Cada urn responde diferente ao cstresse, 
entao, o treinainenfo de cada atleta deve ser pla 
nejado de acordo com o objetivo e o nf vel de adap- 
tacao individual. De momenta, sc a carga aumen- 
ta abrupLimentc, podc-se exceder a capacidade de 
adaptacao, acarretaiido o mmpimento do balanco 
fisiol6gico do ciclo sobrccarga/adaptacao. Uma 
vez que isso aconteca, a adaplavao nao serli a "6ti- 
ma" e lesoes puderao sucedcr. 

A prnposta da variacao por etapas envolve a 
rcpcticao de um microoiclo ou semana dc treina- 
mento (higura 1 5), em que se aumenta a resisten 
cia progrcssivamente c, depois, existe uma ctapa 
de carga reduzida para asscgurar a recupcracao. 

Note que cada ctapa rcpresenta mais do que 
um linico treino (sessao), n que significa que a 
sobrecarga nao 6 aumcntada em cada sessao. Uma 
unica sessao proporciona esu'mulo insuficiente 
para produzu adapiacoes marcantes nocorpo. Tal 
adaplacao ocorrc apenas apos repetidas exposi- 
f6cs a mesma carga. Na Figure 1 .5, cada etapa 
represent uma semana, cada unha vertical indica 
uma mudanca na carga. e cada linha horizontal 
representa a semana na qual voce usa c adapta-se 
a essa carga. 

Os porcentuaj.s indicados acima de cada ctapa 
sao a sugestao dc porcentual da carga maxima. Voce pode ver a progressao nas 
primciras tres semanas, assim como a diminuicao da carga na qmfo semana. 

Vamos ver como scu corpo responde a proposta dc aumento progressivo da 
carga Na scgunda-feira. por exemplo, voce come 9 a um memento (uma nova 
etapa) aumcntando a sobrecarga. Apos a sessao de .segunda-fcira, o seu corpo en- 
coiilrd se em um cstado dc fadiga - uma "crisc" fisioldgica -, porque nao estd 
acostumado a esse nfvel de estressc. Quando este m'vel de estresse continua, seu 
corpo, na quartii feira, tcra se acostumado a carga, adaptando-se a ela nos pn'ixi 
m ( »s dois dias. Na scxta-feira, vocfi se sentiri bem e capaz de levaniar uma carga 
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superior. Isso mostra que, apds a "crisc" de fadiga, M uma fasc de adaptacao a 
qual se segue, por sua vez, certa melhoria fisiologica. Na prixima segunda-feira. 
voce vai sentir-se fisica e mentalmcntc confortavel, o que indica que e hora de 
auineiitar a sobrecarga c o m'vel de adaptavao novamcntc. 

Cada fase (etapa) do microciclo trara mclhorias ate que se alinja a fasc dc redu- 
cao da carga (regeneracao - etapa 4). Esta fase da ao seu corpo o tempo necessario 
para repor as reservas energeticas, restaurar o balanco psicol6gico e tirf-lo do 
estado de fadiga acumulndo nas tres semanas anteriores. A quarta etapa. nesse 
exempli), aponta a passagem de uma la.se com cargas mais baixas para outra em 
que ha aumento da sobrecarga. A Figura 1.6 ilustra como os mesmos quatro 
microciclos (etapas) mostrados na Figura 1.5 enqundram-sc no contexto de urn 
ciclo de treinamento mais prolongado, cu jo objetivo e aumentar a massa muscular. 

Embora o aumenlo da enrga possa parecer pequeno, e importantc lembrar que. 
por voce estar ficando mais forte, as suas cargas maximas estao aumentanrio, o 
que significa que o seu porcentual dc carga maxima tanibem esi.i numcntando. Por 
exemplo. a primeira vez que voce atmgiu 80% da CM, o seu 80% da CM para 
determinado exerefcio era 120libras (60Kg). Tres semanas depois, por causa da 
adaptacao e do ganho de forca, o seu 80% agora pode ter aumento para 1301ibras 
(65 Kg). Voce, cm conseqiiencia. usa cargas progrcssivamente mais pesadas a lon- 
go prazo. independente de o seu porcentual da CM continuar o mcsmo. 

Tres Leis Bdsicas do Culturismo e Treinamen- 
to de Forgo 

Os pi -indpins de treinamento discutidos fornecem-nos urn vago direcionanienlo 
do treinamento em geral. Existem ires leis do treinamento de forca que devem ser 
postas em pratica, se urn atleta deseja proceder a urn programa dc treinamento 
mais compreensivo e livre de lesoes. Culturistas c levantadores iniciantes 
frcqucntemente iniciatu programas de treinamento sem estar a par do strain (cstresse 
musculai) que viio encontrar e sem compreender a progrcssao ou a metodologia 
do treinamento por tras do programa proposto. Essas pessoas. em regra, segucm 
conselhos de atlelas "experientes" (e desqualificados a d.i-los) que estao fora de 
compelicoes, gcralmente. por causa de lesoes. Adcrir as leis que a segu.r apresen- 
tam-se asseguraia a adapuicao anatomica apropriada de urn jovem ou iniciante, 
antes de sujeita-lo ao treinamento de forca mais rigoroso. 

Lei n° 1 - Antes de desenvolver forgo muscular, de- 
senvolva flexibilidade articular. 

A maioria dos exerefcios de forca, cspecialmente os que usam pesos livres, 
emprega toda a amplitude articular ao redor das grandes articulacoes. Km alguns 
cxcrcicios. o peso da barra comprimc as articulacoes de forma tao clcvada que. se 
o individuo nao tivcr boa flexibilidade. iesultar.1 em "strain" e dor. Vamos tomar o 
agachamento profundo como exemplo. Em urn agachamenlo profundo, a com- 
pressao nos joelhos de urn atleta sem flexibilidade causaria muita dor e ate lesao. 
Ainda na posicao de agachamento profundo, a falta de flexibilidade na articulacao 
do tornozelo forca o praticante a apoiar-se na planta dos pes e nos dedos, ao inves 
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de u.ilizar toda a superffcie dos pes. em que hoa base de sustentacao e de equilibr.o 
€ assegurada. Odesenvolvimen.o da flexibilidade do tomwsclo (ex, flexao plantar^ 
e necessilno, principaLnente, para atletas m 



Lei n° 2 - Antes de desenvolver a for^a muscular 
desenvolva os tendoes. 



A capacidadc de aumentar a forca muscular sempre tcm o potential de exccder 
a capac.dade de adaptacao dos tendoes e dos ligamentos. E cruciaj que se rescue 
um tempo de adaptacao de tendoes e de ligamentos. para que se mantenha a Ymc- 
gudade.losossos que torrnam as articula v -oes. Cartas P cs,d,s pie.nat.m.s o , ! ,1, , 
* um penodo longo para a adapta V ao fazem com que alguns individuos de tna- 
neira nao muito sadia. desenvolvam grupos musclares espec.ficos sem antes 
lortaleccr o sistema de suporte. Pense como e construir um castelo dc areia. Fica- 
na bonito por pouco tempo. mas dali a pouco tudo seria dcs.nnllo. fi.us.n.a seu 
corp., em uma fundaeao solida. como uma roeha. c isso nunca aconteccra 

lendoes e ligamentos sao treinaveis e podem aumei.lar de diametro como re- 
sult ado de adaptacao anatomica apropriada (veja Capftulo 4,. que aumenta sua 
nahihdade de suportar a tcnsao e o esgo.amento. Isso e aUnjM.io an so prat.ca, um 
to^taThorn^ bm -- a - m0dCradaS n0S d,,is P rimdros an <« ^ "™cn- 
lcsoes. Deve s< 

Lei n° 3 - Antes de desenvolver os membros, desen- 
volva o tronco. 

E vcrdade que hracos, ombros e pemas grandes impressionam e que grande 
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pane d(i treinnmento deve scr dcdicado a essas 
areas. Mas e verdade tambem que o tronco e a 
ligaeao enlre essas areas e os memhros so podcm 
scr tSo fones quanto o tronco. Um pobre desen- 
volvimento do tronco lepresenla um sistema de 
suporte frnco para o trabalho intcnso de bracos e 
pemas. 

Kntao, apesar da tentncflo, um programa de 
nfvcl iniciante nao deve ficar restrito a bracos. 
pemas e a onibros. Primeiramente o f'oco deve scr 
o fortnlecimcnto do tronco - ponto de sustenta- 
cao - abdome. lombar e musculos da coluna ver- 
tebral. 

O tronco possui uma abundancia de musculos 
dorsais e abdominais. com feixes que sc csten- 
dem cm difcrcntcs direcdes ao seu redor. propor- 
cionando firme e potente sistema de suporte. To- 
dos os miisculos do tronco funcionam como uma 
unidade que proporciona estabilizacao, ou man- 
tem o tronco fixo, nos movimentos dc brakes c dc 

• MuscuU'-- doisais. consistent em miisculos pe- 
quenos e grandcs que sc cstendem ao longo da 
coluna vertebral. Eles trabalhani em conjunto com 
os rotadores e com os miisculos diagonais para 
realizar varios movimentos e exerefcios. 

• Miisculos abdominals: eslendem-se longitu- 
dinalmente (rctoabdominais), transversalmente 

«b< a imponsncio do d»>nvgi>in»nto do (transversos abdominais) e diagonalmente (oblf- 

quos abdominais). permitindo que o tronco 
flexione a frente e para os lados, e faca totacao. 
Os musculos abdominais tern papel importanle em varios exerefcios, portanto, 
uma lupolonia nessa area pode limitar a cficifneia de v arias acoes que exijam 
forca. 



PROGRAMA PARA 
CAN HO MAXIMO 



CAPITULO 




Planejar um programa dc trcinamcnto requer do atleta entendcr a interact) dc 
varios conceitos. Estar ciente de como o volume, a carga e a intensidade do treina- 
menln afelam o programa 6 de fundamental importancia. Tambem £ essencial en- 
tender quais os fatores que vao determinar as caracteristicas da carga. Esses fato- 
res sao o numeio de repeticoes por serie, a velucidade do levantaiiiento e o nume- 
ro dc scries. O intcrvalo tambdm 6 um componentc vital do programa dc treina- 
mento. Todos os atletas que desejam elaborar o seu proprio programa de treina- 
mento precisam entender todos esses elementos. 

Volume de Treinamento 



Volume de Ireinamenlo e a quanlidade de Irabalho, incorporando as segtrinttt 




Culturistas e levaiiladores de peso piecisani possuu um diano de Ueino, a fun 
dc monitorar o volume dc trcinamcnto c dc planejar o volume total dc trcinamcnto 
para as pr6ximas semanas e mcses. 

O volume de ireinamenlo varia enlre indivtduos de aeordo com a experiencia, 
tolerancia e constituicao biologica. Um atleta maduro, com larga experiencia no 
banuneato de lorca. teasptt Vti tolem maioies volumes de tieiiiameiilo. No en- 
tamo, um dramatico ou repentino aumcnto no volume do trcinamcnto deve scr 
evitado. Tais aumentos p<xlem resultar em alto nfvel de fadiga. trabalho muscular 
ineficiente e maior risco de lesao. 

C por isso que um piano progressive e balanceado, associado a um metodo 
apropnado de moniloracao da carga, e crucial para o bem estar e para o sucesso no 
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O volume do ireinamcnto tambem se modifica com o tipo de forca treinada. 
treinamento com volume alto e planejado na fasc de definicao. para qiieinur maiN 
gordura e. conseqiientemente. proporcionar mais delinicao muscular. I'm volume 
medio de treinamcnto. pelo contraiio. e n'pico do trcinamento de forca maxima 
de potcncia. O tamanlio e a definicao muscular s6 melhoram como rcsultado 
uma cuidadosa e constantc adaptacao fisiologica, que depende diretamente 
manipulacSo apropriada da quanlidade (volume) de treinameuto. 

Uma adaptacao que surge como resultado de urn aumento progressivo do volu 
me de treinamcnto promove recu|>eracao mais rapida e mais eficiente entre 
series e entre as sessoes de treinamcnto. Isso permite que se realize mais trabalho 
por sessao, o que encoraja novo aumento no volume dc treinamento. 



Intensidade de Treinamento 



No treinamcnto de forca. intensidade (carga) c expressa como o porcennial de 
IRM. Intensidade e liincflo da potencia do estimulo nervoso aplicado no treina- 
mento. A intensidade de urn estimulo depende da carga e da velocidade en 
movimcnto i executado. da variacflo dos intervals entre repetieoes e scries I do 
estresse psieologo que acompanha urn exercicio. Portanto, a intensidade e deter- 
nunada pelo csforco muscular envoi vido e pela en 
gia gasta pelo SNC no treinamento. A Tabela 2. 
mostra as cargas aplicadas no treinamento de forca. 

Supcrmaxima 6 uma carga que excede a forca 
maxima. Na maioria dos casos, cargas entre 100% 
e 125% dc 1RM sao usadas para aplicar forca cx- 
centrica ou para resistir A forca da gravidade. Quan- 
do se empregam cargas supermaximas. e necessi- 
rio tcr dois ajudaiites, urn de cada lado da bam, 
para auxiliar e para proteger contra possi'vel at 
ou lesflo. Por exemplo. se alguem aplica o mctodo 
excentrico no exercicio supino. sem ajudantes, a 
baira pinle cair sobre o peito do piaticante, pois o 
peso e superior ao que ele pode levantar. 

Na lase de forca maxima, apenas os atletas I 
grande experiencia no treinamento de forca podem 
usar cargas supemiaximas. Outros atletas devem res- 
tringir suas cargas a. no maximo, l(X)'7r ou 1 

• Carga Maxima re fere se a carga entre S 
100% de IRM 

• Carga Pesada conesponde a 80% e 90% de 
IRM. 

• Carga Mddia ou Submdxima fica entre 50% e 
80% de IRM. 

• Carga Raixa significa qualquei carga entre 30 
e 50% de IRM. 

No entanto, a carga deve relacionar-se ao ti| 
de forca a desenvolver, como demonstrado no pi 
no de PeriodizacSo. 
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Tabela 2.1 Valores He carga utilizada 
no treinamento de forpa e culturismo 



1 


Supermaxlmo 


> 105 


Excentrico/lsometrico 


2 


Maximo 


90-100 


Concentrico 


3 


Pesado 


80-90 


Concentrico 


4 


Medio ou submaximo 


50-80 


Concentrico 


5 


Balxo 


30-50 


Concentrico 



Numeros de Exercicios 

Uma das chnves para um programa dc treinamento eficientc 6 um repertorio 
adequado dc exercicios. Os atlctas devem escolher scu repertoi,., nor mcio de 
alguns pnncipios fundamentals. 

Exercicios que Estimulam a Maior Atividade Eletrica 

O significado diss., para o treinamento de forca e o culturismo <5 que quanto 
maior a auv.ladc eletrica, mats llhras musculares sac, reerutadas, o uue.esul.a em 
maior aumcnto da foiva e volume muscular (veja Capftulo 1 1 ). 

Nivel de Desenvolvimento 

Lin dos objctivos principals de um progratna para iniciantes 6 o desenvolvi- 
S, Uma s, . ,,,d: ' "" Ula ^° anatom " a e fisiologica. Sem essa base, aumentos 
relTr T S J lm P rova ve.s. Alletas iniciantes precsam dc mui.os exercicios 
(en ire 1, c 15) que abranjam os grandes grupos musculares. A duracao desse tipo 
dc treinamento hen cntre um e tres anos, dependendo da exneriencia individual 
rSo e gko PaC ' enC ' a Pafa deSenV ° Iver Um s6Mo e P^ressivo lastro lisioWgico 

Programas dc treinamento avancado para culturistas c levantado.es de peso 
seguem cntenos comple.amcnte diferentes. O objetivo princpal .losses atlctas 
cuitunstas e aumentar. o maxinu, [n.ssivel, o tamanho dos musculo*, a deas.da.le 
o tonus c a definiifao muscular. 

Necessidades Individuals 

Com o progrcsso do tre.namento atravds dos anos. alguns atletas podem descn- 
volver dcsequilibnos entre diferentes partes do corp.,. Quando isso ocorre pro- 
gramas devem ser adap.ados para a.ingir as necessidades espccT.cas individuals 
pnon/ando os exerc.c.os que trabalham as partes memos dcscnvolvidns para res- 
tabclecer a simetria do corpo. 
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Fases do Treinamento 

Como mencionado no conceito de Periodizacao. o nii- 
mero de exercfcios vnri;i de amnio com a fuse de treina 
mento (veja parte 2). 

A ordem dos exercfcios DO culiurisnio e treinamento de 
forca dcvc scr cspcci'fica por fasc, considerando o objctivo 
do treinamento em cada fase. Assim como os intervalos de 
descanso, o volume de treinamento, os exercfcios e ouiros 
fatorcs variam de acordo com os diferentes tipos de forca a 
desenvolver. lamhem deve vanar a ordem de execucao dos 
exercfcios. 

Por exemplo. na fase de treinajiiento de forca maxima, 
os exercfcios silo ciclados — em "seqllSncia vertical" 
como aparecem no diario de treinamento. Portanto, execute 
uma s6rie de cmla exercfcio. comecandn por citna e seguin 
do para baixo, repetindo o ciclo quantas vczcs for cstipula- 
do. A vaiitagem desse metodo e que ele proporciona melhor 
rccupcracao de cada grupo muscular. Quando o primeiro 
exercfcio repetir-se. passou tempo suficicnte para promover 
o maximo de recuperacao Quando se esla levanlando u 0'/r 
a 105% de 1RM, este tempo de descanso e necessario para 
mauler alta inlensidade de treiflO em toda a sessao. 

No cntanto, sc a fasc de treinamento 6 a hipertrofia, en- 
tao todas as series do exercfcio I sao executadas em ordem. 
antes de passar ao proximo exercfcio. Rssa e a "sequencia 
horizontal". Essa sequencia fadiga o grupo muscular mais 
rapidamente, o que leva a aumenlos mais sigiiificativos do 
volume muscular. A exaustao da musculatura c a principal 
enfase do treinamento na fase de hipertrofia. 

Modelo de Cargo 

Devido a exislencia de ili versos padroes de variacao de cargas. uin progrania 
serio de treinamento deve eonsidera-las na forma dc piramidcs. Isto inclui a pira- 
mide padrao. a dupla, a decrescente e a truucada. 

A Pirnmide 

A piramide (Figura 2. 1 ) e urn dos metodos mais populares de ajuste da carga 
no treinamento de forca e ciillurismo. Perceha que it medida que a carga vai au 
mentando ate o maximo, o niimero de repeticoes diminui proporcionalmcntc. A 
vantagem llsioloj'K'a de empiej-ai a piiamule e gaiaiiln a alivacao ou o recruta- 
mcnto, sc nao de todas as unidades motoras, pclo mcnos da maioria. 

A Piramide Dupla (Crescente - Decrescente) 

A piramide dupla (Figura 2 2) representn duns pirflmides, uma espelhando a 
outra. Nesse modelo de carga. comecando por baixo, a carga aumenta progressi- 
vamente at£ 95% de 1 RM e enlao diminui outra vez para as ultimas senes. Note 
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que assim que a carga aumcnta, o niimero de re 
peticoes, mosirado dentro da piramide. diminui 



rest no numero dc rcpcii(4es por sessoo de 



A Piramide Decrescente Final 

A piramide decrescenle final (higura 2.3) e 
unia variacao da piramide dupla ( Bompa, 1003). 
Ncsse modelo de caiga. a carga aumenta cons- 
tantemente na scssao, cxceto nn ultima serie, 
qunndo a carga e diminui'da. O proposito dcssa 
ultima sdric 6 propnrcionar variacOes e motiva- 
ciio. pois o atleta deve realizar a sdric o mais ra- 
pido possfvel. 

A Piramide Truncada 

O miKleli) de taiga da piramide truncada pro- 
id> porciona o maximo de beneffcta de Ireinaniento. 
(Btmipa, 1993). Uma comparacao cntrc a pira- 
mide tradicinnul <• a piramide tiuncada, mostrada 
na Figura 2.4, vai explicar por que este 6 o mo 
dclo de carga mais eletivo. Na piramide tradicional. a 
carga varia bastantc. frcqucntemente, entre 70% e 
1(X)% de 1RM. Varia96es de carga dessa magnitude 
cruzam trcs intensidades de carga media, pesada e 

Para promover hipertrolia. a caiga deve variar en- 
Ue 60% a 80% de 1RM, no cntanto, para forca maxi 
ma, a carga deve ser entre 80% a 100% de 1RM. A 
piramide truncada tern a vantngem fisiologica de pro- 
porcionai melhor adaptacao neuromuscular para um 
detcrminado tipo de treinamenlo de forca. porque 
mant6m a carga dentro dc um ni'vel permanenle de 
intensidade. Isso previne que o corpo fique confuso 
com diferentes intensidades de carga. 

A piramide u uncada comcca com um aquccimcn- 
to dc 60% de 1RM, entrio, a carga estabiliza-se em 
70% de I RM em todo exercicio. Outra s<5rie a 60% 
dc 1 RM pode ser execulada no final de cada exerci- 



Variacoes da piramide truncada sao possiveis, dc- 
peiidendo da fase e do objetivo do trcinamcnto, desde que a carga permaiieca no 
limitc da intensidade requenda |iaia detei minada fase. 




Repetigoes por Series 

Levantadorcs dc peso c culturistas que seguein o pensamento tradicional a rcs- 
peito das repeticoes por serie — aqueles que vSo parn a academia lodos os dias e 
semprc rcalizam 8/12 repeticoes por serie — ficarao chocados com os numeros 
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recomendados no Tabela 2.2. Poucas pessoas pensariain em realizar 150 repeti- 
coes. Ircmos mostrar que isso c possivel. porque cada fnsc dc treinamentu e d.le 
rente e requer caractcnsticas diferentes de carga, dc intervalo de descanso, dc nii- 
inero de rcpcticoes e da ordem dos cxcrci'cios. 

Velocidade do Levantamento (Movimento) 

A velocidade do levaniamcnto c urn important componcntc do treinameiitoik J 
forca e cullurismo. Para os melhores resnllados, alguns tipos de trabnlhn devem 
serexecutados rapidamei.le. enquanio outros deveni ser exeemados com velocid*] 
de media. A velocidade com que se pretei.de levantar o peso nao reflete, necessd 
namente, a aparencia (velocidade) do levantamento. Por exemplo quando se le- 
vanta uma carga pesada como 90% de I RM. o movimento parece lento, no cnlan 
to, a forca aplicada contra essa carga deve ser a mais rapida possi vel Apenas ncssa 
circunstancia o atleta sera capaz dc sincronizai e de recnitar todas as umdades 
motoras necessarias para veneer a resistencia As fibres de eontiacao rapidn sJo 
recrutadas somente quando a aplicacflo da forca 6 rapida e vigorosa. 

A velocidade "olima" podc geralmente ser mantida na primeira metade da s*J 
ne. Instalada a fadiga. a velocidade declina c precisa-se de grande 
mental a fim de complelar o numcro de repeticoes prelendidas. 
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Tabela 2.2 Numero He repeticoes apropriados 


para cada fase do treinamento 






Forca maxima 


Aumento da forca muscular 1-7 


Hipertrofia 


Aumento do volume muscular 6-12 


Endurance muscular 


Definicao muscular 30-150 



Numero de Series 



Uma scrie representa o numero de repeticoes executadas consccutivamente, 
com um intervalo de descanso. O niimcro dc series por exerdcio/sessao depende 
de varios fatores, incluindo a quantidade de exercicios exccutados por sessao, a 
fnse do treinamento, o numero dc grupos musculares exercitados e a expericncia 
do atleta. 

Exercicios por Sessdo 

Conforme aumenta o numero de exercicios cm uma sessau, o numero de series 
por sessao diminui. Isso ocorre porque, a medida que a energia c o potencial de 
trnbalho diminuem. a habilidade dc rcalizar numen>sos exercicios e repeticoes 
para um grandc numero de series declina. No entanto, quando o potencial de tra- 
halho aumenta, o numero de scries tolerado pelo individuo aumenta tambem. 

Fase de Treinamento 

Como explicado na parte 2, em um ano. um atlcta passa por varias fases de 
treinamento. Cada fase tern um objetivo espeeffico para cnar o melhor "shape" 
possivel. 

Na i'ase de adaptacao, cujo objetivo e a adaplavao geial, o numero de scries por 
exercicios nao e alto (2-3). Na fase de hipertrofia, cujo objetivo e aumentar o 
volume muscular, e ncccssario reiili/Jir o maior numero possi'vel dc sdrics que se 
possa tolerar. Dirija-se ao capi'tulo Periodizacflo do Treinamento para incorporar 
essas ideias ao scu programa [lersonalizado. 

Grupos Musculares Treinados por Sessao 

Trcinar um on dois grupos musculares por sessao pcrmite rejili/ar mais series 
por grupamento muscular do que treinando Ues ou quatro grupos. 

Experiencia Individual do Culturista 

A classificacao do atleta (Ex.: iniciante, intcrmediario c avancado) tambem 
influi na escolha do numero dc scries a realizar por sessao. Conforme o atlcta 
torna-sc mais experiente e mats adaptado ao treinamento com pesos, ele pode 
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executar mnis series por grupo muscular em uma sessao. Por exemplo. quando um 
atleta avancado prepara-sc para um campconato cxecutnndo 20 a 30 series para 
dois ou tres grupos musculares ( 10 series por grupo). um atleta intermediario trei- 
na os mcsmos scgmentos musculares com apenas 15 ou 20 series (7 series por 
grupo). 

Intervalo de Descanso (Pausa) 

Rnergia e fundamental paia u treinamento de forca e culturismo. O sistema 
energctico utilizado cm um trcinamcnto (sessao) depende da luse de treinamento 
(Ex.: hipertrofia X definicao). da carga utilizada e da duracao da atividadc. 0 
trcinamcnto de alta intensidade deve ulili/arosestoquesde enei gia do atleta detal 
modo que este se sinta completamente dcplctado (t'atigado) A fim de complelar 
a sessao, o atleta deve obedecer a um tempo de intervalo entre cada serie. para que 
os estoques dc combusti'vcl sejam rcpostos antes ilc reali/ar se a proxima serie. 

Culturistas e levantadores de pesos devem entender que o intervalo dc descan- 
so c dc rcstauracao de energia entre as series e a.s sessoes sao tao importantes 
quanto o proprio treinamento. O tempo de intervalo entre as series determina, em 
largn escala, a quantidade de energia que seia lestaurada antes da proxima serie. 0 
planejamento euidadoso do intervalo dc descanso 6 crucial para evitar se um eslresse 
fisiologico e psicologico desneccssario 
no treinamento. 

Intervalo entre as Series 

Um madequado intervalo entre as 
scries causa aumento na panicipacao do 
sistema do acido latico na producao de 
energia - anaerobiose lalica. A quanti- 
dade de ATP e de crctina fosfato (CP) 
loslatos de alta energia armazenados 
no musculo c rcpostos entre as senes — 
depende da duracao do intervalo de des- 
canso (ID). Quanlo menor o intervalo, 
menos CP e ATP serao rcpostos c, con- 
sequenlemenle, havera menos energia 
dispom'vcl para rcalizar a pr6xima serie. 
Se o intervalo e muito curto. a energia 
ncccssaria para reali/ar a proxima serie 
sera suprida pelo sistema do acido latico 
( Al .). () problema desse sistema de ener- 
gia e" o acumulo dc acido latico no mus- 
culo exeicitado, levando a dor e a fadi- 
ga, prejudicando o treinamento. 6 nos 
intervalos, nao durante o trabalho, que o 
conicao homheia o maior volume de san- 
gue para o musculo excrcitado. Um in-> 
lervalo muito cuito de descanso dimi- 
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nui a quantidade de sangue que chcga ao musculo tremado e, sem esse suporte de 
.uml.usUvel e de oxigenio, o atleta nao leni energia para completar a sessao dc 
Ireinamcnto. Urn intervalo mais longo 6 nccessario para cumhaler o acumulo ex- 
cessivo de acido l.-'nim 



Tipo de forca trabalhada. 
Magnitude da caiga. 
Velueidade de contracao. 

Numcro de grupos musculares treinados na sessao. 

Nfvel de condicionamcnto. 

Tempo dc rccuperacao entre as sessfies. 

Peso do atleta (atlelas mais pesados, com musculos maiores, gcralmente se 
recupeiam mais lentamcnte do que atletas menores). 

Sugestao de Intervalo: 

Urn intervalo de 30 segundos 
dcpletado. 

Um intervalo de 3/5 minutos 
ATP/CP. 

Ap6s treinar ate" a cxaustao. um intervalo de 4 minutos nao e suficiente para 
eltmmar o acido latico do musculo exercitado ou para restabelecer as rescrvas de 
glicogenio. 

Fodiga Muscular Local e do Sistema Nervoso Central 

A maioria das pesquisas aponta tres causas ou pontos de fadiga. O nervo motor 
£ o primeiro. O sistema nervoso transmitc impulsos nervosos pnra as fibras mus- 
culares via nervo motor. Um impulso nervoso possui ccrtos niveis de forca, velo- 
cidade e frcquencia. Quanto maior frequencia de impulso de forca, mais forte e a 
contracao muscular que possibilita levantar cargas mais pesadas. A fadiga afeta 



i aproximadamenle 50% do ATP/CP 
proporciona a restauracao de todo o 



Tabela 2.3 Guia para intervalo entre as 
series para varias cargas 


> 105 (excentrlco) Lento 


4-5/7 


Aumento da 






forca muscular 


80-100 Medio-lento 


3-5/7 


Aumento da 






forca muscular 


60-SO Medio-lento 


2 


Hipertrofla 


50-30 Ripjdo 


3-5 


Aumento da 






potencia muscular 


30-50 Medio-lento 


1-2 


Definicao muscular 
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significuiivumenle a freqiiencia dos impulsos nervosos. Portanto. conformc au- 
menta a fadiga, a forca dc contracao diminui. E por isso que iniervalos longos, 
acima de 7 nunutos. sao necessarios para recuperacao do SNC na fase de forca 
maxima O segundo ponto 6 a juneao neuromuscular. Fsse e o ponlo de coiUatu 
enlre o neuronio e a fibra muscular a que chegam os impulsos clctricos para o 
musculo trabalhado. Ksle lipo de fadiga ocorrc devido a liberacao aumentada de 
neurotransmissores qui'micos pclas tcrminacocs ncrvosas (boloes sinapticos) (Tech, 
1980). Apos uma sene. uui intervalo de 2-3 minutos, em geral. c suficiente para as 
propricdadcs cleiricas do ncurdnio voltaren) aos nfveis normais. No eniunio, a|Kis 
trabalhos envolvendo contracocs vigorosas. como o treinamento dc forca maxi- 
ma, um intervalo maior do que 5 minutos e necessano paia que ocona recupera- 
cao adequada. 

Hinalmetile. o mecaiiismo conuatil. a actina e a miosina tambem causam fadiga. 
Essa fadiga vincula-sc aos seguintes fatores: 

O acumulo de acido latico diminui o pico de tensao ou a potencia maxima 
dc contracao 

O acumulo de acido latico leva o musculo a acidosc. afctando a habilidado 
de o musculo reagir ao impulso. (Calem. 1986; Fox et al., 1989). 

A deplecao das rcscrvas dc glicogcnio que ocorre no exerefcio prolongado 
(acimade 30 minutos) causa a fadiga cuntratil do musculo ( Karlson e Saltin. 1971; 
Sahlin. 1986; Conlee, 1987). 

Outras fontcs de energia dispom'veis para o musculo, incluindo o glicogcnio 
hepatico, nao sao sulicieiiles para suprii as neccssidades do musculo que esta sen- 
do trabalhado. 

0 Sistemn Nervoso Central e o Musculo 

No treinamento. alteracoes quimicas acontecem no musculo, afetando o seu 
potencial de realizar trabalho (Bigland - Ritchie et al., 1983; Henning and Lomo, 
1987 ). Quando os efeitos da alteracao quimica retornam ao SNC, o ccrcbro manda 
impulsos mais Iracos para o musculo, a Inn de ditiunuir a capacidade de trabalho. 
na tentativa de proteger o corpo. 

Em um mtei valo adequado de 4-5 minutos, o musculo pode recuperar-se quase 
porcompleto Quando o ccrcbro niio percehe o perigo, ele manda impulsos nervo- 
sos mais potentes para o musculo, resultando em melhor "performance" muscular. 

Intervalo de Descanso Entre as Sessoes de Treina- 
mento de Forca 

O m'vel de aptidao fi'sica do atlcta c a capacidade dc rccupcracao influenciam 
os iniervalos enlre as sessoes de treinamento de forca. Atletas bem-condicionados 
rccupcram-sc mais nipido do que aqucles de menor nfvel de aptidao lisica. Recu- 
inendainos que atlclas dc forca c culluristas treinem o seu sislcma acrobio por 



Suge! 
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A f'ase do ireinamento e o sistcnia energetico prcdominanlc no treinamenlo 
tambem influcnciam no intervalo necessario entre as sessoes. 

() sistema energetico utilizado no ireinamento 6 provavelmente o lator mats itiipoi- 
tantc a considerar quando se planeja o intervalo entre as sessoes. Por excmplo, na fase 
de forca maxima, quando se cmprcga predominatemente o sistema Al'P/CP. e possivel 
treinar diariamenie, porque a restauracao do ATP/CP esta complcta em 24 horas. Por 
outro lado. quando se treina endurance muscular (paia defmicao muscular), os treina- 
menlos devem set parcelados. respeitando cm torno dc 48 horas pani recuperacao. |xhs 
esse 6 o pcriodo necessario para a coinpleta restauracao do glicogenio (Pichl, 1974: 
Fox et al.. 198°). Mesmo com uma dicta rica em carhoidralos. o glicogenio nao retornara 
aos nfveis normais em inenos 48 horas. 

Atividade Durante o Descanso 

A itiaioria dos atletas nao faz nada no intervalo de descanso para lacilitar a 
recupcracSo entre as series. No enlanlo. existem alguns procedimentos que podem 
melliorar tanto a velocidade quanto a qualidade da recuperacao. 
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"Exercicios de relaxamento" 

Tccnicas simples como o bnlnnceio de pemas. bracos e umbras e mavsagem 
superficial sao maneiras eficientes para facilitar a recupcracao cntrc as series. 

F.xercfcios com cargas pesadas causam o aumento na quantidade de uma prote- 
l'na muscular, mistromina, que causa rigidcz muscular (Rnroga, 1 °7X). Kssas lecni- 
cas basicas de recuperate, por aumentar o fluxo sanguineo no musculo trcinado, 
tornam mais facil remover n mistromina. 

"Atividades recreacionais" 

Essas atividades inchiem contra 
coes leves com os musculos nao- 
fadigados (Asmussen e Mazin. 
1978) no intervalo de descanso. 
Trubalbos lent denionstrado que 
esse tipo dc atividade facilita n re- 
cuperacao mais rapida dos miiscu- 
los motores primaries. A mensa- 
gem da fadiga muscular c transmi- 
lida ao SNC por nervos sensoriais. 
O cerebro manda, cntao, sinnis ini- 
bit6rios para o musculo fadigado, 
que reduz a produc/io de trahalhu 
(rendimento). No intervalo, quan- 
do o musculo torna-se mais rela- 
xado, ele aumcnta a restauracao ilns 
estoques de energia. 

Etapas para Ela- 
boragao de urn 
Programa de 
Treinamento 

A lim de elaborai um piugiama 
de treinamento eficicntc, o atleta 
deve eonsiderar as etapas a seguir 
descritas: 

1 .Escolha o tipo de forca a ser j 
treinada. 

2. Escolha os excrefcios. 

3. Teste a rarca maxima. 

4. Dcscnvolva o programa atual 
de treinamento. 

5. Teste para recalcular 1KM. 
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Primeiramenle. o Ireiiiamenlo tie forca deve sei espeei'fico por fase e desenha- 
do para satisfazcr as ncccssidadcs individuals (vcja parte 2). F.scolha o pnrcentual 
de 1KM apropriado e o numero de repetiyocs e de scries baseado no tipo de forca 
escolhido Detalhes sohre os mehulos de treinamento e de progressao de cartas 
serao discutidos mais adiante nos capitulos de plancjamcnto c mctodos dc trcina- 

Agora. sclccionc os exereicios, Identifique os momres primaries e. entno, esco- 
Iha Iks exereicios que pussani melboi cstimular esses musculos c satisfazer as ne- 
cessidades individuals Isso vai depender da hagagem e do laslro lisiologico. das 
partes fortes e fracas do indivi'duo ou da falta de proporcao (assimetria) cntrc gru- 
pos musculares e segmcnlos corporals. Por exemplo. se o individuo tern faeilida- 
de para desenvolver os mcmbros inferiores c a parte superior demora mais a cres- 
cer, escollia exereicios para conipensar a parte mais fraca e restabelecer a simetria. 

A sclccao dc exereicios tamb<5m 6. espeeffica por fase. Por exemplo, na fase de 
adaptacao anatomica. todos os grupamentos musculares sao trabalhados a fim de esta- 
belecer lima base geral. Na Case de dclitneao. noenlanto. o liemaiiieiito lorua-se mais 
espeei'fico e os exereicios. "localizados", para atingir os motorcs primarios. 

Terceiru, teste a forca maxima. Esse valor refere-se a uma repeticao maxima, 
ou 1RM, c significa o peso maximo que o individuo consegue erguer em uma 
repeticao. Conhecer a 1RM do individuo e crucial para a Periodizacao, porque 
cada sessHo de treinamenio haseia se em porcentuais de 1 RM. 

Se por alguma razao o atleta nao e eapaz de testar 1RM para cada cxcrci'cio. 
deve se aplicar o teste de 1RM pelo menus paia os exeicicios basicos do piogra- 
ma. A carga. cm gcral. c escolhida aleatoriamcme. assim eomo o ntimero de repe- 
ticoes ou ainda seguindo o programa de outros. ao inves de utilizar os parametros 
indiv idiiais. n que signifies) 1 RM para eada exerei'eio F.sse valor e valido apenas 
por urn curto espaco de tempo, pois ocorrem progressivamente o aumcnto da for- 
ca maxima, a capacidade de recuperacao. a uielliona na leenica e outros fatores 
que evoluem de fase a fase. 

Kntre os membros do mundo do culturismo, existe a crenca nao-fundamentada 
dc que o teste de 1RM 6 perigoso Fles aereditam que vflo ocorrer lesoes se o 
individuo tentar o esforco maximo. Urn atleta treinado. porem, pode levantar 1009!. 
da earga uma ve/ por mes. sem nenhum pengo. Lembre que o teste de 1RM deve 
ser realizado apos urn aquccimcnto adequado. 

Se o atleta ainda reluta paia executai o teste de 1RM. uma opcao pode ser o 
teste dc 3RM ou dc 5RM c, entao, extrapolnr para o que seria 1 RM ( Ve.ja apendice 
3 para estimar 1RM a partir de valores submaximos). 

A qunrta etapa e elaboiar o proei aina aiual de iieiii.iiueiilo. Agora, o atleta sabe 
quais os exereicios a executar, 1 RM para cada cxcrci'cio c o tipo dc forca a que 
sera subinelido. 

Com cssa informacao. elc pode selecionaro ntimero de exereicios. a poreenta 
gem de IRM. o ntimero de repeticoes e de series. 

Noentanio. esse programa nan pode -.ei o mesmo em eada lase do licuiaiiieiilo. 
A demanda do treinamento deve ser aumcntada progressivamente para que o indi- 
vi'duo seja obtigado a adaplar-se a cargas progressiva*, o que produzua aumcnto 
do tamanho muscular, tonus c forca. A demanda do treino pode ser aumentada por 
meio de qualquer um dos componentes; aumento da carga. diminuicao do interva- 
le aumcnto do ntimero de series. 
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A Tabela 2.4 llustra um programa hipotetico para demonstrar como monta 
programa prdprio. Antes de olhar o quadro, e necessario entender a anotacao i 
zada para expressar a carga. o niimcro dc repeticoes e as series. 

80/10 . 4 = iiirga / n reps . series 

O numerador 80 refere-se m porcentual de I UM (carga). 
O denomiiiiidor 10 refere-se ao nuniero de reps por stoie. 
O multiplicador 4 refere-se ao numero de series. 



Tabela 2.4 Exemplo de Programa de Treinamento, 
mostrando a estrutura de uma sessao de treinamento 



1 


Leg-press 


80/6-4 


3 1 


2 


Supino reto 


75/8-4 


3 


3 


Cama flexora 


60/10-4 


2 •] 


4 


Meio-agachamento 


80/84 


3 


5 


Abdominal's 


15-4 


2 


6 


Levantamento terra 


60/8-3 


2 



Adaptado de Bompa, 1996 

Rnquanto varios livros e artigos sobre esse assunto atualmente tomain a libel 
dade de prescrever a carga em libras/Kg. repare que nao o la/emos Devc-sc quefr! 
tionar ciimn algu^m pode sugerir o peso que um atleta dcve usar • 
conhccc-lo. A carga deve ser sugerida em porcentagem de 1KM. Iss( 
o atleta calcule a carga para cada exercicio. de acordo com sua capacidade indi - 
dual e com os parametros de cada lase de treinamento. 

A primeira coluna lisia os excrci'cios por numeio ou a ortlem de execucio I 
sessao. A segunda lista os exercicios. A terceira coluna mostra a carga. o m 
de repctifdes e de senes. A ultima coluna da o intervalo entre as series 

Finalmenle, teste para rccalcular 1RM. Um novo teste dc 1RM, baseadonj 
ganhos adquiridos de forsa. faz-se necessario, antes do infcio de n 
assegurar o progresso e estnbclccer as novas caigas. 

Fara sugestocs cspecificas quanto a datas pnra os testes, examine o nncrucid| 
ou o programa semanal de treinamento na parte 2. 



MICROCICLOS E 
OBJETIUOS 
SEMANAIS 




Um bom treinamento de forca ou prngrama para culturismo i aquele que au- 
menla o tamanho muscular, tonus, densidadc c defmicao. Um programa de treina- 
mento tern sucesso somente quando ohedece as seguintcs caracleristicas: 

• E pane de um piano a longo prazo. 

• F. baseado no conhceimento cientifico atualizado. 

• Usa Periodi/acao como base para desenvolver o programa anual. 

() programa devc ter objetivos especificos a curto e a longo prazo. Cada fase de 
treinamento possu. seu objetivo proprio. sendo assim. e nccessano planejar o pro- 
grama diario e scmanal para atingir os seus objetivos. desde que comcidnm com o 
piano total. 

A constnicflo de um piano contcndo objetivos a curto c longo prazo deve 
considerar a expericncia individual, o potencial genehco e a capacidade dc adapta 
cao a mt.dancas l.siologieas impostas pelo treinamento. De t.xlos os pianos que 
podem ser usados, iremos abranger nestc capriulo apenas a sessao dc treinamento 



Na parte 2 iremos introduzir voce em varios ttpos de plancjamento. Como a 
teoria do plancjamento 6 bastante complexa. o plane.jamento anual sera discut.do 
apenas no que se refere ao treinamento de forca e culturismo. 

A Sessao de Treino 

A sessao de treino. ou programa diario. inclui o aquecimento, o trahalho prin- 
cipal e o esfriamento. 

0 Aquecimento 

O proposito do aquecimento € preparar o atleta para o programa principal. No 
aquecimento. a temperatura do corpo aumenta. o que estimula o transporte de 
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oxigenio, prcvinc ou rcdu/ disionsoes dos ligamentos r'rente ;io esl'orcn mecanico 
muscular e tendmeo. O aquecimento tambem estimula o SNC (que coordcna 10- 
dos os sistemas do corpo). acelera as reaches mntorus, puis auineiita a velocidade 
de transmissao dos impulsos nervosos e. ainda. mclhora a coordenafflo. 

Para d proposilo do treinainento de forca e culturismo, o aquecimento consiste 
em duas partes: 

Aquecimento Get at ( 10-12 minutos). consiste em corrida leve, pcdalar ou su- 
birdcgraus (step) e, nn seqiifincia, em exercfcios de alongaiiiento. bsse ritual serve 
para aumentar o fluxo sanguineo e a tempcratura corporal c para preparer o mtis- 
culo e o tendao para o treinainenlu. Nesse periodo. o cultunsta pode fazer a prepa- ] 
racao mental para a pane basica do trcinamcnto visunliznndo os exercfcios que 
serau execulados e prepaiando-se para o esfor^o mecanico que acompanhara o 

A segunda parte, o Aquecimento Especsfico (3-5 minutos), c uma pcquena (ran- 
siQflo que consiste em external algutnus lepelicoes do exeicicio que sera realizado 
com uma carga leve. Isso prcpara o corpo para o trabalho especi'f "ico a set reali/adii 
ua parte principal. 

A Parte Principal 

Essa parte do treinamento e dedicada a realizacao dos exercfcios cspccfficos de 
forca e culturismo. Para melhores resultados. laca 0 piogiama diario do modo 
mais perfeito possfvel e anote no seu diario dc trcino. 
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Conhecer a iundo a programa traz um beneffcio psicologico, porque faz com 
que o prnticantc sinta-sc motivado e empenhc-se melhor na proposia que lem em 

A "duracao" da sessao de ircino dcpcndc do tipo de forca a ser desenvolvida e 
da fasc cspeci'fica do modclo da "Periodizacao '. For exemplo, os treinos mais 
longos sao necessanos para a fase de hipertrofia, porque sao realizadas muitas 
series e o intcrvalo cntrc clas e relativamente longo. 

0 Esfriamento 

Assim enmn o aqiiccimcnto 6 um pcriodo de iransicao para levar o corpo do 
estado bioldgico normal para o estado de alia estimulacao, o esfriamento lamWm 
e unia transicao. mas que pnxluz o efeito oposto. A funcao do esfriamento e pro- 
gressivamcntc levar o corpo de volta ao seu estado normal de luncionumenlo 

Um esfriamento de 10-15 minutos consiste em realizar atividades que facili- 
tem recuperacao e regencracao rapidas. Apos o treino. os musculos estao exaus- 
tos, tensos e enrijecidos. Para resolver essa siluacao. o pralicante deve permitir a 
recuperavao do musculo (capftulo 13). Ir para o banho imediatamente apos o ulti- 
mo cxcrcicio nao e a melhor alternativa. 

A remocao do acido latico do sangue e dos musculos c ncccssaria para que os 
efeitos da fadiga scjam eliminados rapidamente. A melhor maneiia paia isso e 
executar uma atividade aerobia leve e conli'nua por 20-25 minutos — jogging, 
pedalar, remar, etc. Isso vai remover aproximadamente a metade do acido latico 
do sistema e ajudar o atleta a recuperar-se mais rapido enlre as sessoes de treina- 
mento. Lembre-se de que. quanto mais rapida ;i recuperacao. maior sera a freqiien- 
cin e quantidacle dc trabalho que podera realizar-se na proxima sessao. 

0 Microciclo 

O microciclo refere-se ao programa semaual e e. provavelmente, a ferramenta 
mais importante do planejamenio Pelo planejamentoanual. a natureza e a dinami- 
ca dos microciclos modificam-se, de acordo com a fase. com os objetivos e com 
as necessidades fisiologicas e (isicologicas do ireinamento. 

Variagoes do Aumento da Carga por Microciclo 

Para planejar um programa. deve-se entendei coino o microciclo encnixa-se no 
pen'odo mais longo, chamado mncrociclo, ou quatro scmanas de treinamento. e 
como programar a carga de treinamento por microciclo. 

Aumento da Carga por Macrociclo 

O aumento da carga poi inaciociclo deve si-j-inr uma progressilo por etapas; a 
Figura 3.1 ilustra um modelo. Com rcspcito a intensidade. microciclos seguem o 
prinefpio das cargas por etapas. 

Como ilustiado na Figura 3.1, aumenta-se a carga progressivamentc ao longo 
dos tr£s microciclos (scmanas) e, entao, diminui-se para um ciclo regeneralivo, 
para facilitar a recuperacao e a restauracao da energia antes do infcio dc outro 

Baseado no modelo da Pigura 3.1. apiesentamos um exemplo prftico (Figura 
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3.2), sugcrindo aumeiilo de carga a partir das expliencdcs do capitulo 
A Figura J.2 ilustra que o trabalho mi o cstresse total do ' ' 



etapas, sendo o ponto mais all,, na ctapa 3. Para aumemar o irahalh, . de cap.-, , m 
etapa. cxisten, duas < W Vs: aumentar a carga (a mais alta da etapa 3)e/o« aumen- 
tar o numero de scncs (de cinco series na ctapa 1 para seie series na etapa 3) 

Nessc cxemplo. as duas opcocs sao usadas ao mesmo tempo, sendo um.-i altu- 
nauva apropr.ada para atletas expenentes. Podem ser sclecinriiidas ouin, oivies 
para supnr as necess.dades de diferentes classdkacSes [\>r cxemplo tM 
m.cantes ten, dilkuldndc em tolerar cargas mais clevadas e uu, numero m.„„, J e 
senes. enlao. 6 mais importanle aumcntar o numero de exercicios. Isso scmra 
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para desenvolver todo o sistema muscular e para ajudar na adaptacao de tenddcs c 
de lignmentos ao treinamento dc forca. 

A etapa 4 e urn ciclo regencrativo em que a carga e o mimero de series diminu 
em. Isso redu/ a fadiga desenvolvida nas tres primciras ctapas c proporciona ao 
corpo a rcposicao das reservas energeticas. Fssa ctapa proporciona tambem tela 
o atleta. 



Incremento da Cargo por Microciclo 

O trnhnlho on estrcsse total por microciclo crescc. principalmente, ao elevar-se 
o niimero de dias de trcino por semana. 

Antes de disculir opcoes de treinamento, devemos mcncionar que o trabalho 
total por semana c planejado seguindo o principio da carga por etapa. 

As Figuras 3.3. 3.4 e 3.5 ilusliam os ties pnmeiros microciclos dos mncrociclos 
nasFiguras3.1 e3.2. 

0 Papel dos Dias de Baixa Intensidade 

dramas a teorias nada cientffiens — como "sem dor. n3o ha ganho" c "sobrecar- 
gas excessivas" — que tern dominado o culturismo e o treinamento de forca, a 
maioria dos atletas aciedila em treinar "duro" (pesado) diariamente, nao importan- 
do a fase. Nao c surpresa que muitos deles sentem-se frequentemente exaustos e 
frustrados. porque nao adquuem os ganhos esperados. Conseqiienlemente, muitos 
param de Ireinar. p<iis deixam de apreciar o csportc. 

Para evitar essa situacao. os atletas necessitam segun o principio da carga por 
etapas e alteriiar intensidade de treinamento em cada microciclo Tres variafScs dc 
intensidade s3o ilustradas nas Figuras 3.3-3.5. Outras variacdes sao possiveis, de- 
pendendode circunstancias individuais. 

F.m endn varinfflo de microciclo, cxistcm dias de baixa intensidade e os atletas 
podem questionar o seu proposito. N6s explicaiemos isso. () corpo utili/a os com 





para veneer as cargas desafiadoras. Apos essa sessao, o aUeta deve considerar duas 
coisas: se os mveis de energia eslao recuperados antes do proximo trcino e se ele esla 
mentalmente p.epara.lo para a proxima sessao. Poressas razoes. toma-se necessdrio 
no treinamento avancado. planejar dias de trcinamento de baixa intensidade, suceden- 
doum/doisd.as de ticmamento intenso. A Figura 3.6 mostra outra opuio para planejar 
um microciclo, em que dois dias de alia intensidade sao dispostos eonseeulivamente 
Note que esse microciclo serve apenas para atletas allameme ireinados que possuen, 
grandecapac,dadedc^ 1 dapiaeaoequesaocapa/esdetoleraresfo 1 vos,neeani<-o, fisi- 
ologicos e psicologicos elevados. 

No entanto, se a sessao consiste em series de alta rcpeticao, como proposto 
para a fase de definicao, ou se o Ireinamento e espec.alnienle Iongo (2-3 horas) 
grande pane da energia e suprida polos estoques de glicogenio. Apos esses treina- 
mentos K.ngos e exaustivos, a restauracao completa do glicogenio geralmenlc leva 
48 horas. Lima cstrutura apiopriada de microciclo pa. a esse lipo de trcinamento e 
sugcrida na Figura 3.5. 



Supercompensagao 



Supercompensacfio 6 o estado fisiologico e psicologico ideal para ocorrcr antes 
do dia de trcinamento de alia intensidade. No entanto. a siipercompensa V do so 
pode ser atmg.da se o irabalho e a regeneiacao sao pcriodizados de toi ma pertei.a 

Erros na Penodi/acao tornam o irahalho superintenso (ac.ma do cspcrado) iris 
sessoes diarias. A Figura 3 7 ilustra a supercompensacao estimulada por uma 
sessao de treinamento. 

R assim que funciona. Em eondicScs normais de repouso e de alimentacao, um 
mdividuo enconlra se em um estado de equilfhrio (homeostase). Como ilustra a 
Figura .3.7, certo estado de fadiga e atingido durante e apos a sessao do treinamen- 
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| to. Isso 6 causado pela deplccao das re- 
servas energe>icas, pelo acumulo de acido 
litico e pclo estresse psicologico. A que- 
da abrupta da curva de homeosia.se ilustra 
o rapido dcscnvolvimento da fadiga e a 
reducao simultanea dn capacidade funcio- 
nal ou da habilidade de treinar. Ap6s cada 
sessflo, c entre duas sessocs, existe uma 
fase de compensac 5o em que M vihstratos 
bioqufmicos de eneigia sflo rcpostos. O 
retorno da curva para o estado de 
homeosiase << lento e progressive, indican- 
do que a reposicao dot estoques de ener- 
gia leva vanas horas. Se o intervalo de re- 
cuperacno cntre duas sessnes dc alta inten- 
sidade 6 planejado corretamente. os 
substrains energeticos (principalmente o 
glicogcnio) sao cornpletamente repostos e 
o corpo ajnda ndquire mais algum com- 
busu'vel. Essa eneigia extra coloca o atleia 
em urn estado de supcrcompensaean e dd 
a ele energia para treinar aindn mais inten- 
samente. Isso € essencial para a aduplacfio 
ao treinamento e. consequeniemente, para 
aumentar a massa muscular, o tonus e a 
definicao. 

Se o tempo entre dois ireinos e muito 
longo, a supercompensacao vai involuir, 
resultando em pouca ou nenhuma mclhoria 
na capacidade de treinar. O periodo otimo 
de recuperncao para gcrar 
supercompensacao varia de acordo com o 
npo c a intensidade do treinamento. Veia 
Tabela 3.1. 




Microciclos e Objetivos Semanais S3 



A maneira pela qual as cargas silo planejadas afcta dirctamente a resposta ao 
ireinamento. Por cxcmplo, se o atleta segue a filosofia de levantar a maximo pos- 
sivel diariamente. e a intensidade do treino varia por microciclo, cntao a cun'a dc 
supercompensacao muda drasticamcntc. Nessas condicoes. o corpo nunca (ein tern 
po para restaurar suas reservas energ&icas e chega proximo ft exaustao cm cada 
sessao de treinamento. A Figura 3.8 mostra o que acontece com o corpo e com o 
potencial dc trcinamcnto quando urn treinamento exaustivo e aplicado continua- 
mente e por pen'odo prolongado. 

Como nodemos ver na Figura 3.8, 6 ainda possfvel atingir a supecompensacao 
nos primeiros dois/tres dias. porque a tadiga ainda nan afelou o potencial geral do 
corpo. Quando a carga intensa continua. dcscnvolve-se mais e mais fadiga, que 
distancia muito o corpo do seu estado de equilibrio (homeostase). Depois de tr£s / 
quatro dias, todo trabalhu e rcali/ado em um estado dc fadiga residual. Nesse 
ponto, a supercompensacao nunca e atingida e a capacidade de treinar e o cresci- 
mento do atleta e inibido. A longo prazo, utn alto nfvel de exaustao sera atingido e 
a motivacao para treinar cairtl a nfveis muito baixos. A partir daf. o overtraining e 
as lcs6es sao o pr6ximo passo. 

Em comparacao, quando se altemnm dias de treinamento leve com dois dias de 
treinamento pesado. como sugerem as Figuras 3.3-3.5. e segue-se 0 prinefpio das 
cargas progressives por etapas, a curva de supercompensacao forma uma onda 
(Figura 3.9), que cerca ao rcdor c acima o estado de equilibrio (homeostase) do 
corpo. 

Isso indica que os estoques de energia cstao sendo continuamente restaurados e 
o corpo nao csta sendo forcado a operar em um estado de exaustao ou fadiga. 
Quando o corpo esta descansado e com o combustivel restaurado, ele pode ser 



Tabela 3.1 Tempo necessario para supercompen- 
sacao apos diferentes tipos de treinamento 



Hipertrofia 
(defmisao 
muscular) 

Adaptado de Bompa, 1996. 



ATP/CP 



Homeostase 
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submetido a cnrgas nunca antes sonhadas. Treinando 
dessa maneira. pode-se esperar que a 
supercompensacao ocorra n cada dois/quatro dias. 

O aumcnto no potencial de treinamento do atleta e 
a sensacao de beni-estar ocorrem geralmente nos dias 
em que existe a supercompensacao. E ncssc momento 
que o crescimento e o aumento da niassa muscular aeon 
tecem. Ja que lodo eultiiristn on levantador dc peso 
descja esse objetivo, um programa de treinamento deve 
ser cuidadosaiiienle planejado. I Itn dia de treinamento 
intense e pesado deve scr scguido por um dia leve. a 
fim de proporcionar a supercompensacao. 

Frequencia de Treinamen- 
to por Microciclo 

A frequencia de treinamento depende da classifica- i 
cao do atleta. da fa.se de treinamento e dn experiencia 
anterior. Iniciantcs devem scr introduzidos progressi- 
vamente nos treinamentos e realizai duas sessoes rela- 
tivamente eurtas por microciclo Assim que elc adap- 
tar-sc a esse regime, a frequencia pode gi adativamente 
aunientai paia ties/qualm sessoes por microciclo Atle- 
tas de nfvel clcvado, que participam de competicoes, 
podem realizar entre seis/dez sessiws por microciclo. 

Como ilustrado na parte 2. o numero dc sessoes de 
treinamento tambem depende da fase do treinamento: 
tres/cinco sessoes para adaptacao anatomica. quatro/ 
scis ou ate mais para culturistas profissionais e avan- 
?ados, e seis/dez na la.se de hipertrolla e forca 

A experiencia anterior e a tolerancia ao tieinai 




to sao fatores importantes para detcrminar a frcqucn- 
cia dc treinamento por microciclo. 



E 6bvio que atletas bem tiemados, com expert 
cia de dois/trts anos, podem treinar facilmente ate 
menos quatro vezes por microciclo. o que acarreta 
visi'vel aumento do tamanho e do "t6nus" muscu 
Esses atletas podem tolerar mais trabalho do que at 
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Os Programas Divididos (Parcelados) 



Ouadro 3.1 Rotina Classica 
deseisdias 



Quadro 3.2 Series sugeridas 
porsessao 





Peito 


8 


Costas 


10 


Pernas: Quadriceps 


6 


Isquiotibiais 


4-6 


Panlurrilhas 


6-8 


Bracos: Biceps 


6 


Triceps 


6 


Ombros 


10-12 


Abdominais 


6 



Apesarde os programas divididos serem virtual necessidade para culturistas ou 
Icvantadores dc peso avancados, elas niio sao ncccssariamente apropnadas para 
atletas recreacionais cujo objctivo 6 parecer forte, definido e tonificado. Esses 
culturistas podcrao atingir bons resullados treinando trts vczes por semana ou 
cxercitando todos os grupos muscularcs no mesmo turno. Freqiiencia de treina- 
mento menor do que cssa vai diminuir a eficiencia do ireino e rcduzir as respostas 
dc adaptacao. 

Atletas mais senos trcinam com maior freqiiencia, de quatro/seis vczes por 
semana. Mas e diffcil treinar o mesmo musculo em scssoes consecutivas. Portan- 
lo, programas divididos sao muito imporlantes para es- 
ses atletas, porque permitem treinar os varios grupos 
musculnres a cada dois dias (aproximadameiite 4X ho- 
ras), a fim de atingir a melhor recuperacfio entrc as ses- 
soes de treinamento. O Quadro 3. 1 e exemplo classico de 
urn programa dividido de seis dias. 

Muitos atletas acrediuim que urn programa classico, 
coma o mostrado no Quadro 3.1, em que se treina cada 
grupo muscular duas vezes por semana, e" suficicnte para 
estimular uma 6tima adaptacao ao treinamento. Em 
contrapartida, outros acreditam que treinar o grupamcnto 
muscular at6 a completa exaustao uma vez por semana e 
sullciente para atingir os ganhos desejados em tamanho, 
tonus e definicao muscular. Questionamos cssas duas 
maneiras de pensar, porque, em nossa opiniao, nenhuma 
dclas e suficiente. Para uma conli'nua adaptacao, os trei- 
nos devem, sempre, desafiar o m'vcl atual de adaptacao. 
Assim, voce deveria, progressivanienle, aumentar a 
carga de treinameiilo ao usar o mtftodo dc progressao 
da carga por etapas, provocando nova resposla 
adaptati va. Como resultadu, dependendo da carga uti- 
lizada, seu treinamento vai estimular urn aumento em 
tamanho ou urn aumento de forca e de definicao. 

Com o objetivo de atingir essa resposta, atletas de 
competicflo podem treinar alguns musculos tres ve 
zes por semana na fase adequada do programa (isso 
so 6 possivel caso vocfi diminua o mimero de series e 
dc cxcrci'cios por grupamento para o mi'nimo possi- 
vel, para assegurar gaslo energtftico cficicnte). No Qua- 
dro3.2, sao ofcrccidas sugestoes de nutnero de series 
para cada grupo muscular ou grupo muscular por ses- 
sao de treinamento. 

A divisao de seis dias de alta res[iosia adaptativa. 
descrito no Quadro 3.3, treina cada parte do corpo 
trfis vezes por semana e proporciona 48 horas de recu- 
peracao para cada giupo musculnr, antes que este seja 



Pemas, panturrilha e ombros 
Peito e biceps 
Costas e triceps 
Pernas, panturrilha e ombros 
Peito e biceps 
Costas e triceps 
Descanso 
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Quadro3.3 Rotina de seis dias 
paraaltaadaptacao 


Quadro 3.4 Rotina duplade 
seis dias para alia adaptaqao 






1 Peito, costas e bracos 

2 Pernas, panturrilhas, ombrot e abdominais 

3 Pelto, costas e bracos 

4 Pernas, panturrilhas, ombros e abdominais 

5 Peito, costas e bracos 

6 Pernas, panturrilhas, ombros e abdominais 

7 Descanso 


1 ■ manna Pernas e panturrilha 

tarde Peito e biceps 

2 - manna Ombros e triceps 

tarde Costas e abdominals 

3 - manha Pernas e panturrilha 

tarde Peito e biceps 

4 - manha Ombros e triceps 

tarde Costas e abdominais 

5 - manha Pernas e panturrilha 

tarde Peito e biceps 

6 - manha Ombros e triceps 

tarde Costas e abdominals 

7 - manha Descanso 





Ireinado novamente. A mesma proposta pode ser usada em urn turno ile 
divisao. O Quadro 3.4 mostra uma das varies combinacoes pussfveis. 

Apesar de a maiona dos culturistas acreditai que o programa dividido pr 
ciona recupeiaeao suficicnte entre as sessoes de trcinamento. essa leoria n3o 
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encontro das necessidades dos sistemas cnergeticos. A implanU?ao de urn proge- 
nia dividido facilita a eliminaciio da fadiga muscular local (fadiga de urn musculo 
excrciiado ale a exaustao), mas faz muitn pouco para facilitar a reposicao total das 
rescrvas encrgcticas do corpo. Se treinamentos cxaustivos sao reahzados diaria- 
mente, como frequentcmcnte & o caso, os estoques de glicogcnio tomam-se 
dcplctados, nao importando se o programa parcelado e utilizado ou nao. Lembrc 
que sessoes intensas usam glicogenio como combustivel principal e tuain esse 
alicogiMiio do musculo treinado, assim como do tigado. O corpo prccisa de 48 
In .1 as para rcpor complelamente os estoques de glicogcnio e nao pode operar efi- 
ci«Milemenle se as sessoes dc trcinamento exaustivo ( intensos ) sao rcalizadas a cada 
24 horas. 
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A Figura 4. 1 ilustra o modelo basico de Periodizacao. Muitas variances d 
lano sfio possi'veis, para saiisfazer as difercntes necessidades de cada atleta. 




O modelo basico de Periodizacao para culturismo e treinamento de forca, apre 
sentado na Figura 4.1, ilustra a seqiieneia apropriada de fases do treinamento c 
deve ser adaptada para alender as necessidades especiTicas individuals dos atletas. 
Essa planificacao em panicular usa setembro como ponto de partida, no entanto. 
qualquer mes pode ser adotado eomo im'cio, quando voce esliver descnvolvendo 
sua propria progiamacao. Os pcquenos blocos a cada mes representam as semanas 
ou os itiicrociclos. O atleta deve planejar quantas semanas sao apn.priadas para 
cada fase, em particular. A faixa dc baixo da plaiulha divide o ano em fases de 
treinamento. () atleta deve organizar essas lases dc maneira a atingir os ohjetivc 
no tempo apropriado. Por exemplo, urn atleta de competicao deseja programar ur.. 
piano anual de treinamento para atingir o "peak" nas datas das competicoes princi- 
pals. Ao contrario, atletas recreacionais, cujo objetivo e siuiplesmente estdtico. 
devem programar o "peak" para as fe'rias e outras atividndes. 





PERIODIZAQAO 
DO TREINAMENTO 



No treinamento, 
nada acontece por acidente, 
mas sim por planejamento 

Voce deseja ter sucesso? 

Programe-se para isso! 



FASE UM: 
ADAPTACAO 
ANATOMICA CAA3 



n^!'?,^ 6 CUkUriStaS C ° me9aai "° VnS programas de ^"amcnto 
ngoro os sem estar l.s.ca e mentalmente preparados. Dste livro propoc um me.o 

ad°aSo SEcT ° fereCe temP ° ^ 2 adaP ^" " a *** * 

Esta rase representa a base do treinamento para o planejamento anual. Apos um 
penodo de descanso ou de treinamento de baua in.ensidade. e vital m.car o novo 
modulo de tremamento com um breve perfodo de envolv.memo ou de at,vacao 
das pnncpa.s partes do corpo. Como indica o termo adnptacao anatom.ca ( AA) o 
corp., prcc.sa de tempo para adaptar-se a um novo cst.mulo. Esse estagio de trei- 
namento progress, vo e nao-estressante 6 prcparado para es.imular essa adaplacno 
™ r^ em 7 Um t,einament0 vi 8° roso J <= ^ sempre desen vol ve tensao 
em tendoes e hgarnentos, podendo acarretar scrias lesoes. () estagio de AA pro 
porcona uu, progrcss.vo fortaleomen.o dos tendoes, dos ligamentos e dos tecdos 
He^ento dand0,,il " etaapaSSar - Uvrede,es5cs -P-aoutralasemaisin,ensa 



■■J.lHIW.lMffiH fff 



• Ativar todos c 



los - mdanOoe, \igmmo» e teedfe* pan que eles se adamcm 

is pesadas das tascs segumles. 

sra todas as partes do corpo. isto 6, desen 
miisculos mi as partes do corpo negligenciados, a Mm de rcsta- 



• Pfcver, 
•Aumc, 



io da adaptacao progressiva a cargas pesadas. 
icntc a endur ance cardiorrespirat6ria dos atlctas. 
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Duragao e Freqiiencia do Treinamento de AA 

Para ntlctas iniciantes. sao necessarias de 6/12 semanas para treinar os 
e os l.gamcntos. Apesardc o programa nao serestressante (intenso), alguns ir 
podem expenmcntar um au.nemo de massa muscular, l ima fase prolon 

vm dar te mpo para que o iniciante melhore sen "gcsto motor" antes de i 
duzir cargas pesadas. Seis semaiias sao suf.cientes para allelas recrcacionais 
do.s / tres anos de treinamento. Atletas avancados podcm utilizar 3-6 at 
Mais do que seis semanas nao produzirao efeito dc treinamento. pois, ncss, 
o corpo nao tern mais a que se adnptar. ou seja, 6 perda de tempo 

A frequencia depende da experience individual c do tempo disponfvel 
treinar. Duas ou tres scssoes semanais sao suficientes para os iniciantes. enqu 
qua.m/c.nco sessoes por semana sao apropriadas para atletas avancados e de e 

Metodo de Treinamento para Fase de AA 

Como jri mencionado, o proposiro da 
de AA c adaptar progressi vamcnte o corpo 
trabalho - desenvolver os musculos, ass 
como suas ligacoes aos ossos. O melhor 
todo de treinamento para a fase de AA 
"circuito de treinamento" (CI ), principalmen- 
te, porque envolve a maioria ou todas as pan 
tes e musculos do corpo. de forma alternad* 
por segmento. 

Circuito de Treinomento 
(Circuit Training) 

A primeira variante do CT loi propostapa 
Morgan e Adamson (1959), da Leedi 
University, e foi utilizada como m&odo pan 
desenvolver a aptidao lisica geral. Inicialmeih 
te. o CT empregava varias estacoes disposal 
em cfrculo, dai o nome Circuito dc Train* 
mcnto. Os exerefcios eram orgamzados tk 
forma que os grupos musculares eram cow 
lantcmente altei nados em cada cstacao. 

Existe grande varicdade de exerefcios. _ 
se desenvolver um programa de CT, inclusive 
os que utilizam o peso do proprio corpo, eomg 
paialelas, barras fixas e maquinas extefX 
de pcrnas, desenvolv imento supino e outros. 
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Exercicios para Alternar Grupos Musculares 

Urn circuito pode ser repctido varias vczcs, dependendo do numero de exerci- 
cios envolvidos, do ntimero de repelicoes por estacao, da carga empregada, da 
tolerflncia a carga e do m'vcl de aptidao individual. Selecionar os exercicios do CT 
de forma altcrnada por segmenlo facilita a melhor c mais rapida recuperacao entre 
as eslacOes. O intervalo de recuperacao (IR) |xxie ser 60-90 segundos cntre as 
estacocs, c 1-3 minuios entre as passagens do circuito. lima academia oferece 
difeientes equipamentos c mnquinas, tornando possivel criar circuitos que envoi 
vam, senSo lodos, mas a maioria dos grupamentos musculares. Isso vai desafiar 
continuamente a habilidade do alleta e manter seu intercssc (motivncao). 

Planejamento de Programa para Fase de AA 

Desde a primeira semana dc treinamento, os atletas devem plancjar scus treina- 
mcntos bnseados em testes objetivos. Isso significa testar sua 1RM. pelo menos, 
nos principals excrcfcios ou molores primarios. para entao poder calcular suas 
carg&s de treinamento em porccntuais da carga maxima ( veja capi'tulo 2). 

Nas primciras dims semanas. e normal sentir algum desconforlo ua forma de 
rigidez e de fadiga muscular. Isso torna-se mars comum em individuos inativos no 
passado. Conforme o musculo acostuma-sc a trabalhar novamente, essa sensacao 
desaparece. Com a continuidade do programa, voce vai sentir-se bem e o progra- 
ma parecera lacil! A melhor coisa que voce pode later por si mesmo i continuar 
seguindo o plar 

Resista a temaea. i de aumentai a carga! I Iavera tempo suficteme 
para fazer isso na pr6xima fase. I^embre que, para que seus 
rmisculos sintam se adaptados, veus tendoes e ligamentos preci- 
sam de mais tempo. 

A demanda total por circuito deve ser progressiva e individualmcntc aumenta- 
da. A Figura 4.2. demonstra como os modclos de carga dilerem enUe iniciantes e 
atletas avancados. Atletas iniciantes precisam de uma adaptacao mais gradual, 
portanto, a carga permanece a mesma por duas semanas (dois microciclos), antes 
que se aumentc a demanda. Atletas avancados podem mudar sua carga a cada 
microciclo. Use esses paramctros para criar o seu pr6prio planejamento. 

Para monitorar melhor o progresso no treinamento e poder sempie calcular a 
carga, sugerimos o teste dc 1RM no im'cio da semana 1 e 4, e no infcio da semana 
1 da proxima fase. 

Como ilustrado na Figura 4.2, ao final da fase dc AA. a carga atinge urn 
porcentual do maximo que permitc ao atleta layer a transicao imediata para a fase 
de hipertrofia (H) Use a Tabela 4. 1 como exemplo para criar a sua pr6pna fase de 
AA. 

A Tabela 4.2 apresenta uma sugestao dc urn programa de seis semanas de trei- 
namento na fase dc AA, para urn atleta recreacional. Para executar o circuito, siga 
os exercicios de cima para baixo, executando so uma serie, antes de mudar para a 
proxima estacao. Isso facilita a melhor recuperacao para cada gnipo muscular por 
causa da alternancia constantc de grupos musculares. No entanto, se varios atletas 
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Tabela 4.1 Diretrizes para o planejamento individual 
da fase de adaptapao anatomica 



Classtticugaodoatteta Inlclante intermedla'rlo Avancado 



Duracao da fase de 
adaptacao anatomica 


6-12 




3-6 


N° de estacdes 


9-12 


9 


9 


N° de series/ sessdes de trelno 


2 


3 


3-4 


Intervalo entre as series (minutos) 


2-3 


2 


2 


Frequencia/semana 


2-3 


3-4 


3-5 


Sessoes de treinamento 
aerobio/semana 






2 



Tabela 4.2 Exemplode fase de adaptacao anatomica tie 
seis semanas para intermediaries e levantadores de pesos 



1 Cadeira extensora 


40/15-3 


50/12-3 


< 


50/15-4 




70/10-4 


2 Supino rcto 


40/15-3 


50/12-3 


60/8 3 


50/15-4 


50/12-3 


70/10-4 


3 Remada sentado 


40/15-3 


50/12-3 


60/8-3 


50/15-4 


50/12 3 


70/10-4 


4 Extensores da coluna 


40/15-3 


50/12-3 


60/8-3 


50/15-4 


50/12-3 


70/10-4 


5 Flexao de joelhos em pe 


40/12-3 


40/15-3 


50/12 3 


40/12-4 


40/15-3 


50/12-4 


6 Gemeos "burrinho" 


40/15-3 


50/12-3 


60/8-3 


50/12-4 


50/12-3 


70/10-4 


7 Abdominais 


3-12 


3 15 


3-15 


4-12 


4-15 


4-15 



Sugestoes para Adapt acao Anatomica 

a final da s< 

iO ao longo das seis semanas « 
carga e o ntiOMro de series e de wpetigflcs. Observe e aplique a 
progressilo da Tabela 4.2. 

• Aumcntode caiya na "Vaiua llexora" corneal com nma carga bi 
xa e segue nma progressive mais lenta, porque os flcxores do joelfo 
sSo mais susceti'veis a lesdes, portanto. "va devagar win 

• Faca dc 20-25 minutos de excrcicios aerobios conio parte do aque 
eimento. 




FASE DOIS: 
HIPERTROFIA LHJ 



CAPITULO 




No modclo padrao (Figura 4.1), propomos duas fases de seis semanas para a 
hipertrofia (HI e H2), tempo suficiente para voce direcionar, meticiilosamenre, as 
suas necessidades individuals dc aumcntar a massa c a dcfinicao muscular. Uma 
fase de transicao de uma semana e recomendada entre essas duas fases de hipertrofia. 
Nesse tempo, o volume e a intensidade do treinamento sao scnsivelmcntc reduzi- 
clos. Essa semana de baixa intensidade ajuda a remover a fadiga acumulada na 
primeira fase de hipertrofia e oferece ao corpo a oportunidade para restaurar com- 
pletamente as reservas energcticas, antes dc comccar a proxima fase de hipertrofia. 

Pequenas fases de transicao semelhantes sao progiatiiadas enlre todas as fases 
de treinamento sugeridas no modelo brisko do Pcritxiizacao (Figura 4.1 ). 




Duragao do Treinamento de Hipertrofia (H) 

A duracao do treinamento de 1 1 depende de varios fatores, incluindo o in'vel do 
atleta, a expenencia de treinamento, ohjetivos espeeffic os - enmo tamanho versus 
densidnde, on dcfinicao muscular, alem do (ipo de Periodizacao a ser seguida. 
Para aprender a adaptar o seu planejameiito. consulte o capilulo 10, Programas de 
Treinatnento Anual. 
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Tiustula, que se onem.lhom aos do torn aeimo 1) inkle 

Para adquirir ganho substantial de massa muscular, deve-se planejar pelo 1UB - 
nos uma fase de seis semanas de hipertrofia, sendo ainda melhor o pianeinmento 
de duas tases de seis semanas de hipertrofia. Ncsse tempo, o a.leta ,leve utilizer os 
metodos de treinamento de sun prcfcrencia. Var,a V oes nos metodos de treii.au.en- 
to, que d.scut.remos rapidamente. devem ser cuidadosamcnte selecionndas para 
atuigir os nbjctivos esperados. 

O IR entre as series 6 talvcz o component mnis importante do treinamento, 
quando o ohjet.vo 6 a hipertrofia. () IR devc ser calculado de modo a lcvar o corpo 
a exaustSo apos cada ser.e, assim como ao final da sessflo. E neeessar.o pn.gramar 
dias de aha .ntens.dndc na segunda e. principalmcnte, na tercc.a el;, P ;i do metodo 
de cargas progressivas poi elapas (vcja Figuras 3.1 e 3.2). 

Metodos de Treinamento para Fase de 
Hipertrofia (H) 



o do tamanho muscular (hipertrofia) 6 melhor consegu.do aplican- 
do-se a metodologin do culturismo (bodybuilding). Dois metodos podem screm- 
piegndos por cultunstas e levantadorcs de peso. O pr.meiro m<5todo que descteve 
mos e o metodo de hipertrofia. O segundo e o m<5todo isocinetico. 
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Metodo de Hipertrofia (Bodybuilding) 

O objetivo principal do culturismo e provocar alteracocs quimicas sigmficali 
vas no musculo, necessarias para desenvolvcr massa muscular. Inlelizmentc. para 
alguns cultunstas, aumcntar a massa muscular e Ireqiientemcntc o resultado de urn 
aumento dc fluido/plasma no musculo, ao invcs do cngrossamento dos elementos 
contrateis da fibra muscular (filamcntos dc miosina). Em outras palavras, o au- 
mefilo do milsculo <5 resultado de certa mudanca de fluidos corporais para o mus 
culo cxercitado. e nao urn aumento do tamanho da fibra muscular. Por isso, em 
alguns casos, a fnrcn do culturista nao e proporcional ao seu tamanho - urn pi oble- 
ma que podc ser corrigido com a aplicacflo do conceito de Periodizacao do treina- 

Cargas submaximas sao utilizadas no (reinamento dc hipertrofia. ao mves das 
cargas maximas ( HWc 1 RM), portanto, nao sao estimulada.s lensoes musculares 
maxiiiias. () objetivo do treinamento com cargas submaximas e contrair o miiscu 
lo aid a cxaustao. na tentativa de reemtar todas as fibras musculares Qunndo voce 
executa repeticoes at6 a cxaustao, o recrutamento de fibras musculares aumenta. 
porque assim que umas fibras entrain em fadiga, outras comecam a funcionnr. c 
assim acontece ate a cxaustao. 

A llm de obter 6timo beneftcio do treinamento, e crucial realizar o niaximo de 
repeticoes possivel em cada serie. llm culturista deve sempre atingir o estado de 
exaustao muscular line o impeca de realizai mais uma repeticao, mesmo utilizan- 
do o maximo de for?a. 
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Se as series nflo sflo realizadas at<5 a cxaustao, a hipcrtrofia nao atingirsi o nfvcl 
dcsejado. porque as primciras repeticoes nao produzem o estimulo necessario para 
aumenlar a massa muscular. O elemento-chave no treinnmentn de hipenrnfia 6 n 
cfcito acumulativo da exaustao ao longo do total de series reali/adas e nao apenas 
a exaustao aposcadasene. Esse el'eito acumulalivo estimula as reacoes quiiniua.se 
o mctabolismo protcico rcsponsavcl pcla hipcrtrofia muscular. 

O treinaniento de hipertiofia (cultuiismo) utiliza piedominantemente o eom- 
bustfvel especffico do sistema anaerobio (ATP/CP). Portanio, o trcino deve ser 
planejado para depletar essas reservas energeticas, comprometendo a energia dis- 
pom'vel para o musculo trabalhado. P(Kle se alingir esse nhjt'livo dimmumdo os 
intcrvalos cntrc as sdrics (30-45 segundos). A razao para esse pensamento e que 
quando e dado ao corpo um tempo muito curto de descanso, a musculo tern [lienor 
tempo pant restaurar as reservas energeticas, ATP/CP. Como uma scric ate a cxaustao 
depleta as reservas de ATP/CP e o curto intervalo de descanso nao proporciona a 
recuperacao complela dessas reservas. o musculo 6 foreado a ndaptar-se, aumen- 
tando a sua capacidadc de transporte de energia, o que resulta no estimulo ao 
crescimento muscular, lsso ocorre gracas ao aumeuto do conteudo de CP nas celu- 
las muscularcs c it ativac3o do mctabolismo protcico. fatorcs que, por sua vez, 
estimulam a hipertrofia. 
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Variagao dos Metodos de Treinamento para 
Hipertrofia 

Rcpeticoes maximas (ale exaustilo) rcpresentam o elemenlo principal para o 
sucesso iiu cuhiirismo c no treinamento de forca, porrnnto, muitas variavoes do 
metodo original sao apresentadas. 

Cada uma das variacftes a seguir tern o mesmo ubjelivo, atingir, por meio de 
suor e de lagrimas, mais duas/tres repelicoes apos atingir-se a exaustao. O resulta- 
do c o crescimento muscular on hipertrofia. 
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Repeticoes forcados quando n atlera aUnge a fadiga temporalis do 
Serie negativa quandti n atleta executa a seri 

: 

" >■' : "* o I . I) ■ ,„m 

l;i ■ " ■:-■::,.,„ 

Mimnto 

1 i mi. in cm ten ■ M...i . ... i: nsa<. n 

marepBti- 
!0%-40% 
culo per- 
il mentao 

estfmulo para o crescmientn muscular. 

Supersede c inn mcrodo de treinarra „i a parao 

•mtiscu- 
ia rosea 

nente poi um triceps na testa ou na poiia alia. 

»e ai . - \ ill ■■■■ . i ... 

parao mesmo grupo muscular. Por exemplo, trf 

: km i.|in . i .... ,, i . „ ;l) 

k- repeiic.x-> ■ .c- irx.li . . \ei . fci. r 

III I.I .HI!. ' ' 1 1 I 

i Quando nfio t possfvd exocutai mais uma rcpeticao 
I uada cm loda a ampliiude do raovimento, o atleta sacrifice a 
rcia. a fun de ajudar o raovimento com o auxflio de outre segmento 
mplcexecutn-seaflexa. ,i otoveloati taustao, em seguida, aproxi- 






Dicas importantes para 
Potencializar o Metodo 
de Hipertrofia 

Livros de culturismo e 
revistas especializadas. 
f'reqllcntcmente, referem-se 
a outros melodos, alguns 
deles promctendo milagre! 
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Dcvc-sc tomarcuidado para separai a lantasia da icalidade "com muitador nao 
ha ganho"! Sc voce entao usa a tccnica da sobrecarga progressiva, aconselhamos 
que empregue o metodo da sobrecarga por etapas e observe a adaptacao do scu 
corpo. No mais. altcrnc a intcnsidade de cargas nos microcidos. Seu corpo ira 
responder com seqiiencias apropriadas de carga e de recupcracao. 

0 Metodo Isocinetico 

O termo isocinetico significa "movimcnto igual" ou "vclocidnde constante em 
toda a amplitude de movimenio". () treinaniento isocinetico e executado em equi- 
pamento cspecialmente descnhado que proporciona ao musculo a mesma resislen- 
cin maxima, em todos os angulos articulares. nas partes concentrica e cxccntrica 
da contractu, rcsultando na maxima ativacan da musculutuiu envolvida. A veloci- 
dade do treinamento e muito importante nesse tipo dc treinamento. Treinar em 
vclocidadcs baixas parece aumenlar a lorca apenas em baixas velocidades e os 
maiores ganhos ocorrem na hipertrofia muscular. Em contrapartida, Ireinar em 
velocidades alias pode aumentar a for$a em todas as velocidades de contracao, 
abaixo ou acima da vclocidade trcinada, com os maiores benelicios sendo atingi- 
dos pela lurca maxima (MxS). Os equipamentos mais avancados permitem ao 
atleta selccionar c cxecutar a velocidade de ireinamenta desejada. Essas maquinas 
sao freqiientemente usadas para medir a forca muscular. 

O equipamento isocinetico proporciona varios beneffcios: 

• Oferece maneira scguradc treinar, sendo interessante para atlelas iiuciantes. 

• Tern indicacao na fase de AA. quando o desenvolvimento da forca gcral e a 
adaptacao dos tccidos moles (conjuntivo) sao o principal objetivo. 

• E excelente alternati\ a para a reabilitacao dc lcsSes. 

• E opeflo para a hipertrofia, se a carga e o numero de repeticoes forem exe- 
cutados de acordo com esse metodo dc treinamento. 

• Com velocidades mais aJtas. pode resultar cm ganhos na forca maxima 
(MxS). 

Programa para Fase de Hipertrofia 

Como qualquer nova fase de treinamento, esta precisa comecar com urn teste 
de 1RM, que deve ser aplicado na segunda parte da primeira semana, porque essa 
6 a semana de menor intcnsidade no prinefpio da carga progressiva por etapas. Se 
0 teste lor realwado no im'cio da semana, o atleta ainda se encontra fadigado por 
causa do treinamento de alta iniensidade da semana anterior. O breve intervalo 
garante que a fadiga nao afeta a precisao da mcdida do teste. 

Um dos principals objelivos do treinaniento de hipertrofia (II) c treinar todos 
os grupamentos muscularcs. a fim dc atingir a simeiria desejada. No eiilanto, exis- 
tent dois grupos uiusculaies a que se devem ta/cr refcrcneias adicionais. 

Posteriores da Coxa (isquiotibiais, biceps femoral e 
jarrete) 

Os posteriores da coxa, frequentemente negligcnciados, rx^dem nao se desen 
volver proporcionalmenle ao quadriceps. Ao elaborar o seu programa, procure 
levar isso em considcraeao. Ainda mais. a magnitude da carga uiili/ada para Uei- 
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nar os posienores da coxa, inuiias vezcs, c a mesma utilizada para outros miiscu 
los, desconsiderando que a maioria das lesoes ocorre nessn musculatura. No "sprint' 
os posienores da coxa sao chamados de milsculos "nervosos". puis possuem ma.s 
plncas motoras ternuiiais pnr area do que os quadriceps e outros miiseulos O 
programa que sugerimos propoe uma carga 1 0% a 20% menor para os posi.Tmros 
da coxa do que para o quadriceps. Trabalhe os posteriores da coxa com cuidado 



Soleor (panturrilha) 



;s milsculos sustentam o corpo humano na posigao de pe (onostatica) oi 
caminhando. Pela nicessantc cstimulacao de baixa intensidadc, eles adapt..... h 
biologicamenle, dcscnvolvendo. em relac/io as fibras de contracao rapi.h, , ?4 r : , 
ma.or proporcao de fibras de contracao lenta (76%) (H)X et al„ 1989). Dcssa 
forma, e dificil estimular crescimento seinelhante ncssa musculatura. co.no na 
maioria dos outros grupamentos muscularcs. A especial composicf.o llsiol.iuica 
da panturnlha diticulta sua rcsposta ao treinamenlo tradicional de cultu,,s„io 
treinamento de forca, no qua] se usam a mcsma carga e o memo intervalo de 
recupcragao de outros grupos musculares. 

A panturrilha, por sua adapta^ao genetica quanto 
as neccssidades humanas, possui mait 
capilarizagao do que outros musculos, sendo tj 
paz de ressintctizar as reservas energeticas (ATP/ 
CP) com mais rapide/. () treinamento deve s( 
geiramenie diferente. a fim de compensar o balnn- 
50 energdtico da panturrilha. 0 intervalo de recu- 
peracao deve licar entrc 30-45 segundos. 111c 
do a restauracao imediata de ATP e CP. Isso obriga 
o organismo a aumenlar a sua capacidade de t. 
poite energetico c, tambem. o conteudo de CP na 
celula, ativando o melabolismo proteico. Como 
resultado, a hipertrofia da panturrilha 6 
potencializada, levando o atleta 1 desenvolve-la 
proporcionalmente ao resto do corpo. A Tabela 5. 1 
sugere proposta dc treinamento para a fase de 
hipertrofia. 

Exemplos de programa 

Sugestocs de programas para fase H sao apre- 
scntadas nas Tabelas 5.2 - 5.5 para quatro classili- 
cacoes dilerentcs de culturistas e levantadorcs de 
pesos. Vamos ao exemplo da Tabela 5.2. 





Fnse Dois: Hipertrofia (H) 



77 



Tabela 5.1 Diretrizes para treinamento na fase de 
hipertrofia 



ClasslficagioiloaUnta Intolante liitermeillarlu Avangailo 


Durapao da fase de 6 


3-6 


12 


hipertrofia (semanas) 






N° de repetlcoes/serle 6-12 


9-12 


9-12 


N° de series/exercicios 2-3 


4-5 


3-7 


lntervalo entre as series (segundos) 60-120 


45-60 


30-45 


Treinos/semana 2-3 


4-5 


5-6 


Sessdes de treinamento 1 


1-2 


2-3 


aerobio/semana 







intenMtiade do treino 

a icrccira fase e de aha 
e para as semaiias 4. 5 e 6. 
linha mostru 0 ilisi de treino Porexemplo. t\ 



u ha m)s i 

, i 



i tradi 

ignil ii 



I i in 

- ' it' '.!' I I 1 1/. I 

! Ml • . 



• Um pequeno cspaco c dcixado cm branco no final da lista. 
que o atleta possa acrescentai um exercicio de Mia preferencia. 

ii <le exerci'dos pode numemnr nu diminuir dc aco 
com a necessidade individual. 

• Apesai das muduncas acima, senipre utilize n modeln de sobrecar- 
ga sugcrido. 

" ninua a carga (peso) se estivei inuiti) pesada. mas manienlia as 
Jticfies. 



lll l lli lllglllll 

1 1 ll llllllllti 



1,11111 
liilil 

iififi 

mill 
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Estrategia Nutricional para Fase de 
Hipertrofia 



produ/in- 
lso.Oconsumol 
de carboidratw I 



Ja que o objetivo principal do treinamento de luperUotia e ai 
musculoi. a ulimenla^ao deve proporcionnr ao corpo o que clc n< 
do a manutcncao c o crcscimcnto dos tecidos no treinamento in 
de protei'nas deve ser alto em relaeao an peso corporal e o consur 
deve ser alto em relacflo ao consume dc protei'nas. Dessa forma, a dieta v; 
porcionar energia suficiente para o treinamento. poupando a proteiua de ser usada I 
como fonte de energia. 

Nessa fase. 20% das calorias da dieta sao atribuidasajj 
gorduras. A gordura ajuda a lubriflcare) 
ticulacScs, nessa fase de treinamento. e e importante pan] 
o trabalho das vitaminas lipossoliiveis. 

Culniristas e levantadorcs dc peso tradicionais podemj 
consumir maiores quantidades de gordura. Mas a gorduiM 
em excesso que se torna peso corporal iniltil tera que so 
climinada mais tarde. 

Para montai a dieta apropriada para o seu proprio trei- 
nnmento, dirija-sc as Tabclas 5.6, 5.7 e 5.8, que represea-j 
tarn respectivamente dias de treinamento de "baixa", 
dia" e "alia" intensidade Para usar esses quadros, achcoj 
seu peso atual na coluna da esquerda e use os valores, cm 
grama, de proleuias. carhoidratos e gorduras especfficot- 
para esse peso. 



■ nun-; 

mini esse ganho em massa muscular. 

Coda individuo e dilerente. e \aria\eis eomoq 

porcentagem de prolemas. cat hoidratase gordura 




e come^ar a perder peso, estiver sempre I 
ao estiver ganhandn massa muscular, aumcnl 
consumo dc alimentos. Fai^a isso consumindo os valotttj 
de protei'nas e cai boidratos sugendos para o peso corpo- 
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Tabela 5.6 Dieta para hipertrofia: dia de baixa caloria 




ral lug,, ncima. So use os valores dc gordura sugeridos para o peso superior se 

r.-a!incmcest,ve, .......... lificil aumon.a. de peso Mo„ va,„„„ M „^ p ,„. 

gressos e lag;, os ajustes na d.ela. ate atingir os resultados dcscjados 

Se voce comecar a ganhar peso, oriundo de massa gorda. que pode acontecer 
easo tenha v.da sedentaria fora da aeademia ou nao faca trnbalho aerob.o entao 
dmunua a mgestao de al.mentos. Faca isso utilizando os valo.es do peso logo 
; ,ha ' ConUnue t m ° ni,0rar os Progressos e ajuste a dieta. a.e aehar o valor que 
tunc.o.ia parn voce. H 
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Tabela 5.7 Dieta para hi pertrolia: dia de media caloria 




90 


90 


198 


32 


1.440 


100 


100 


220 


36 


1.60 


110 


110 


242 


39 




120 


120 


264 


43 


1 925 


130 


130 


286 


46 


080 


140 


140 


308 


50 


2240 


150 
160 


150 


330 


53 




160 


352 


57 


2560 


170 


170 


374 


60 


2.715 


180 


180 


396 


64 




190 


190 


418 


68 


3045 


200 


200 


440 


71 




210 


210 


462 


75 


3 365 


220 


220 




78 


3520 


230 


230 


506 


82 


3.680 


240 


240 


528 


85 


3 835 


250 


250 


550 


89 


4.000 


260 


260 


572 


92 


4.255 


270 


270 


594 


96 


4 320 


280 


280 


616 


100 


4.485 


290 


290 


638 


103 


4.640 


300 


300 


660 


106 


4.795 
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Tabela5.8 


Dieta para hipertrofia: dia de alta caloria I 


Pesocoruoral 
tllhtas) 


Proielna (gl 


Carboltlrato (ol 


Borituralgi ( 


alorlas totals 


90 


108 


234 


38 


1 710 


100 


120 


260 


43 


1.905 


110 


132 


286 


47 


2 095 


120 


144 


312 


51 


2 285 


130 


156 


338 


55 


2.470 


140 


168 


364 


59 


2.660 


150 


180 


390 


64 


2 855 


160 


192 


416 


68 


3.045 


170 


204 


442 


72 


3 230 


180 


216 


468 


76 


3 420 


190 


228 


494 


81 


3615 


200 


240 


520 


85 


3805 


210 


252 


546 


89 


3995 


220 


264 


572 


93 


4180 


230 










240 


288 


624 


102 


4 565 


250 


300 


650 


106 


5755 


260 


312 


676 


110 


4940 


270 


324 


702 


115 


5.140 


280 


336 


728 


119 


5 325 


290 


348 


754 


123 


5,515 


300 


360 


780 


128 


5. 710 



FASETRES: 
TREINAMENTO 
MISTO CM3 



CAPITULO 

6 



Antes dc entrar no iremamento de forca maxima (FM). e necessario introdu/ir 
gradualmente alguns clcmentos especificos para o descnvolvimento da FM. Como 
o nome sngere. o treinamento misto incorpnra algumas sessoes cspectfkas do 
iremamento H c aplica melodos de FM em outras sessoes, portanto. o programa 
prccisa ser plaiiejado. 



Objetivo do Treinamento Misto (M) 



Continuar proporcionandii hipertrofia. 

Introdu/ir metodos de FM para aumenuir a "hipertrofia 



prazo. 



Use a proporc/io desejada entre os dois tipos de treinamento, de acordo c 
necessidades individuals do atlela. 



I 



For exemplo: 40% H e 60% FM 
50% H e 50% FM 
60% H e 40% FM 



I 



Durcigao do Treinamento Misto (M) - 
A Transigao Progressiva 

Independente da proporcao utilbada, o treinamento M asscgurn umu D MH^iO 
progressiva para a lase de forga maxima, cm que cargas extremamentc pcsadns 
desaliarao a habilidadc do atleia de iidar com o estrcssc e o eslorco mecanico 
muscular de traballios de altissima intcnsidade. 
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Proposta do Programa para Fase M 



A Tabela 6.1 apresenta a proporcao dc urn programa misto de hipcrtrofia e 
I'orca maxima para quatro categorias de culiuristas. O programa pode ser repetido 
quantas vezes for necessarin. depcndcndo da extensao da fase M. Como mostra o 
quadro, o treinnmcnto de FM c reeomendado para o primeiro dia de trabalho na 
scmana e/ou o dia de descanso. A razao 6 cicnti'fica. 

Se o treinamento de FM cxige cargas pr6ximas do potencial maximo, o sisl 
nervoso central e a habilidade do atleia de atingir concentrate maxima, aju 
durante o treinaiiienlo, tornam-sc clementos importantes no planejamento dessas 




0 Fator Fadiga 

Sabe-se que a fadiga afcta a habili- 
dade dc levantar cargas pesada.s. c 
as utilizadas na FM (Grimby, 1992; 
Sale, 1986; Hakkinen. 1991-j 
Schmidtbleicher. 1992). Se o aileta ex< 
cuta urn trabalho de FM apos uma se: 
sao dc hipertrofia, ele vai dimmuir su 
eficiencia para levantar cargas clcva- 
das. Ao contrario, se o treinamento de | 
hipertrofia inicia com leve fadiga re 
dual, esta tende a proporcionar urn ef 
to estimulador para o desenvolvimento I 
muscular. Urn mdsculo ligein 
fadigado parece depletar as rc 
de ATP/CP mais rapidamentc, cstimu-| 
lando o crcscimento muscular. Portan-J 
to, no treinamento misto, trein* 
pre a FM antes da hipcrtrofia. 

Nas Tabelas 6.2-6.9 oferecemj 
programas de treinamento rr 
atletas iniciantcs, recreacionais (inter^ 
mediarios), avancados e profissionau, 
Para seguir a seqtlcncia de [I e FNf 
mostradas na Tabela 6. 1 . urn plan 
cada ni'vel de aileta deve ser parcel" " 
em dims partes - uma para H e 
para FM. Por exemplo. a Tabela 
mostra a parte dc H do programa 
para atletas iniciantes. coin ires did 
programados para hipertrofia - dias lj 
2 e 6. A Tabela 6.3 mostra a parte FM 
do programa M para atletas inicianteo 
com npenas urn dia para o treinamenlw 
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Tabela 6.1 Pronorcao sugerlda entre forca maxima e hipertrofia na fase M 






1 Inieiante H H OFF 




OFF 


H OFF 


2 Irtermediario MxS(FM) H OFF 


MxS 


OFF 


H OFF 


3 Avat^ado MxS H MxS 




OFF 


H OFF 


4 Profissonal MxS M H 


OFF 


MxS 


H OFF 


de FM. O dia 6 consiste em uma se 












Ml OS Jo] 


s prngramas complelos 



Fuse Tres: Treinamento Mlsto (M) 



Tabela 6.3 Fase mista. treinamento tie forga maxima para 
alunos iniciantes 





Semana 


1 


1 


*1 


Exei 
n' 


Etapa 


Baixo 


Medio 


_A!toJ 




Dia 


4 


4 


5 


1 


Leg press 


70/7-3 


70/8-1 


80/6-2 


80/6-3 


2 


Supino reto 


70/7-3 


70/8-1 


80/6-2 




3 


Cama flexora 


50/10-3 


60/10-3 




70/7-3 


4 


Remada cavalinho 


50/10-3 


60/10-3 




70/8-3 


5 


Gemeos burrinho 


70/7-3 


70/8-1 


80/6-2 


80/6-3 


6 


? 











Tabela 6.4 Fase mista, treinamento de hinertrofia para 
alunos intermediaries 


Exerciclo 


Semana 


1 ! 2 


— M 


Etapa 


Baixo Medio 


Alto 


Dia 


4 4 




1 




50/12-3 




70/8-4 


2 


Cmcifixo inverse- 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


3 


Rosea scott 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


4 


Encolhimento de ombros 


50/12-3 60/12-3 


70/8-4 


5 


Gemeos sentado 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


6 


? 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


1 


Agachamento hack 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


2 


Cama flexora 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


3 


Remada sentado 


50/12-3 


60/12-3 


70/8-4 


4 


Crucifixo inclinado 


50/10-3 


60/10-3 


60/8-4 


5 


Triceps na polia alta 


50/12-3 


60/12-3 


70/84 


6 


Abdominais (crunches) 


3-10 


3-12 


4-15 
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Tabela B.5 Fase mista. treinamenlo He forca maxima para 
alunos intermediaries' 






2 j 


3 


Exerdcio 
n° 


Eta pa 




Babco 


1 








1 


Leg press 


1 

70/8-3 


4 

70/8-2 | 80/6-1 


70/8-1 | 80/7-2 


80/7-3 


80/8 4 


80/8-4 
80/8-4 


2 


Supino reto 


7CV8-3 


70/8-2 | 80/6-1 


70/8-1 | 80/7-2 


80/7-3 


80/84 


3 


Cama flexora 


60/10-3 


60/10-3| 


70/8-3 I 


70/8-3 


70/8-4 


70/8-4 


4 

5 


Puxador frente ou costas 


70/8-3 


70/8-2 1 80/6-1 


70/8-1 ' 80/7-2 


80/7-3 


80/8-4 


80/8-4 


7 




I 


| 









* Intervalo entre as series de 3 minutos 



Tabela 6.6 Fase mista.treinamento de lorca maxima para 
alunos intermediaries' 





Semana 


l - 




Exercfdo 


Etapa 




Baixo 




Medio 




Al 


to : 




Dia 


! 


4 


I 1 




4 


1 


4 


1 


Agachamento 




80/7-1 






85/4-2 


90/3-5 


SC;2-5 


2 


FlexSo de joelhos em pe 


60/8-5 








70/7-5 


80/6-5 


80/6-5 


3 


Supino reto 


70/8-4 


80/7-1 






85/4-2 


90/3^> 


90/2-5 


4 


Remada curvada 


70/8-4 


80/7-1 






85/4-2 


90/3-5 


90/2-5 


5 


Desenvolvimento frente 


70/8-4 


80/7-1 


80/7-5 1 80/6-2 










6 


cl halteres — 

Gemeos "burrinho" 


60/85 




60/8-5 70/7-5 










7 


? 






I 




I 


I 





* Intervalo entre as series de 3 a 5 minutos 
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Tabela 67 Exemplo de programa He hipertrolia para a fase mma 
ematletasavancados --lasemisia 




Triceps testa declinado 



Remada a lternada 
Encolhimento de ombros 



Extensoes da coluna 



* Intervalo entre as series de 30 a 45 segundos 



de For(a Consciente 



Tabela 6.8 Programa de hipertrofia na fase mista 
para atletas proiissionais 



Exercicio 


Semana 1 


2 


3 


Eta pa 


Baixo 


Medio 


Alto 


Dia 


2 


6 


2 


6 




6 


1 


DesenvoMmento frenle c/ halteres 


60/12-3 


60/12-3 






80// 2 


2 


Ctucifixo inverso 


60/12-4 


60/12-4 


70/10-4 






80/7-3 


3 


Encolhimento de ombros 


60/12-6 


60/12-6 


70/10-6 




80/7-6 


80/7-6 




Triceps na testa declinado 








75/8-6 


30/- .6 




5 


Rosea suolt 


60/12-3 


60/12-3 


70/10-3 


70/10-3 


60/7-3 


80/7-3 


1 




60/12 6 




/0/10-7 




o,"~ ■:: 




2 


Flexaodejoelrios empe 


60/12-6 




70/10-7 








3 


aipinoneto 


60/12-6 




70/10-7 








4 


Kemadacurvadac/barra 


60/12-6 




70/10-7 








5 


ExtensSes do tronco 


60/12-3 




70/10-3 


80/7-3 




6 


Abdominal no aparelho 


60/12 3 


70/103 




80/7-3 




7 


Gemeos 'burrinho' 


G0/12-G 




70/10-7 




80/7-8 





* Intervalo entre as series de 30 - 45 segundos. 



Tabela 6.9 Fase mista, proposta do treinamento de forca maxima para 
atletas profisslonals 





Semana 


1 


2 


3 


Exercicio 
if 


Etapa 


Baixo 


Medio 


Alto 
















1 


Agacharnento 


80/7-6 


80/7-6 


85/4-3 


90733 


90/3-6 


90/3-2 


95/2-4 80/3-2 


95/2-4 


2 


Flexao de pelhos em pe 


70/6-5 


70/6-5 


80/6-5 




80/6-5 


80/6-5 




95/2-j 


3 


Remada curvada c/ barra 


80/7-6 


80/7-6 


85/4-3 


90/3-3 


90/3-6 








4 


Supino reto 


80/7-6 


80/7-6 85/4-3 


90/3-3 


90/3-6 







FASE QUATRO: 
FORQA MAXIMA 

CFXM3 



CAPfTULO 

7 



A I'ase de forca maxima 6 um dos clementos originais introduzidos pelo con- 
ccito da Pcriodizacao, e a sua aplicacao no programa de treinamento resulta cm 
melhor simetria. musculo* mais fortes e um corpo cstcticamcnte mais agradavel. 



Aumentar o conteudo de prolei'na muscular, n fim dc induzir a 
hipertrofia crflnica. aumcntando assim o tonus e a densidade muscular. 



" Aumentar a espessura das | « >i 
poisessaeaunicamaneiradi 
" Condicionar o musculo a re< 
contra^ao rapida pussivel pel; 

" A duracao dessa fase deve sc 



dos filamentosde rniosina, 

lipcrtrofia crdnica. 

10 de Gbras masculares de 

p,l| I--. 

e da densidade muscular, 
intanto, sBo possf- 



A Fisiologia por Tras do Treinamento de FxM 

A habilidade do atleta para desenvolvei h'xM depende. em grandc parte, dos 
seguintes fatores: 

" O diftmctro ou area dc seccao transversal do musculo envolvido. Mais especi- 
ficamente. do diametio dos lilainenins de miosina incluindo as pontes cruzadas. 

" Apesar de o tamanho muscular depender bastante da duracao da fase H, o 
diametro dos filamentos de miosina depende especilkamente do volume c da du- 
racao da fase de FxM, porque o treinamento dc FxM e responsavel por at 
conteudo protcico do musculo. 



Treinamento de Forca Consclente 




" A capacidadc de recmtar fibras de con 
tracao rapida. 

" Essa hnbilidade depende do conteudo de 
treinamento. Cargas maximas. com alta aplica- 
cao de forca contra a resisteneia. sao a linica 
forma de treinamento que resulta no complelo 
recrulamentodas potentes unidades motoras de 
contracao rapida. 

A habilidade de sincronizar dc mancira 
ideal todos os musculos envolvidos na acao. 

Isso sc dcscnvolve ao longo do tempo em 
funcao do aprendizado, que se baseia na exe- 
cucao dc varias repeticoes do mesmo exerei- 
cio, com cargas elevadas. Muitos culturistas 
norte-amerieanos usam apenas metodos de 
culturismo (Ex.:H) para aumcntar o volume 
muscular. Nesse caso, e negligenciado o tipo 
dc treinamento capaz de estimular as libras 
musculares de contracao rapida que constroem 
milsculos tonifiendos. del'inidos e com separa- 
coes mais visi'veis. Apesardc os culturistas nor- 

mtisculos, gcralmcnte, esse aumento nao e cro 
nico, porque acontecc. em grande pane, gracas 
a retencao de fluido intramuscular e nao por 
causa do espessamento da fibra muscular. A fase 
de FxM nos Ireinamentos periodizados pode 
corrigir essa dcficicncia. A forca maxima au 
menta como resultado da necessidade de alta 
tcnsSo muscular, que so p<xle ser atingida eni- 
pregando-se cargas que propiciam alto rccruta- 
mento de fibras de contracao rapida (cargas 
acima de 80%-85% dc 1RM). 

Metodos de Treina- 
mento e Duragao da 
Fase da FxM 



Os exercfcios paia o desenvolvimento da FxM nao podem ser utilizados nas 
condicoos dc cxaustSo. como na fase de hipertrofia. Na lase de bxM. o musculo 
deve recuperar-sc completamente entre as series. Pela maxima ativacSo do SNC e 
polo alto nfvel de concentracao e de niolivacuo necessanas. o treinamento de FxM 
aperfeicoa a intera?ao com o SNC, produzindo mclhoria da coordenacao e da 
sincroni/acao muscular. Fortanto. a forca depende do tamanho do musculo e do 
niimero total dc pontes cruzadas, assim como da capacidade tie o SNC coutiolar 
esse musculo. 
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Os ganhos obtidos por iiitermeilio do MCM serao predominantementc ganhos 
em FxM. scndo a hipertrofia urn bcncffcio secundario. Ganhos sigmlieativos de 
volume muscular gracas ao MCM sao possi'veis de acontccer, mas gcralmeme em 
atletas iniciando o MCM. Para nllelas mais experientes, os ganhos de volume 
muscular nao sao tao visi'veis quanto o aumcnto da forca maxima. A f'ase de lorca 
maxima servira para alingir o estagio adequado para futuras "explosocs" dc crcs- 
cimento muscular, como rcsultado da melhor sincroni/aeao e do maioi recruta- 
mento de fibras de contracao rapida. Atletas avancados, com grandc cxperiencia 
no MCM, tres/quatro anos, sao tao adaplados a esse tipo de treinamento que sao 
capa/.es de recrutar aproximadamente 85^ das fibras dc contracao rapida As res 
tames 15% representam uma "reserva lateiiie" dificilmente recrutada de mancira 
voluntaria (Hartman e Siinnemann, 1989). 

Assim que urn atlela atinge urn m'vel tao avancado. ele deve achar muito diffcil 
aumentar ainda mais a forca maxima. A fim de evitar essa estagnacao e proporci- 
onar aumento tia deusidade e na definicao muscular, devcm scr utilizados m£todos 
alternatives que propicicm maior esti'mulo para os musculos. I hn metodo e enfatizar 
a lase excentnea da contracao, porque o aumento da tensao a juda o corpo a conti- 
nuar desenvolvendo a lorca maxima, apesar do alto nfvel de adaptacao. 

Os mais importantcs componcntes considerados no treinamento do metodo de 
Carga Maxima sao o peso utilizado. o intervalo de recupcracao c a velocidade da 
execucao do movimcnto. Uma breve explicacao desses I'atores ajudara a esclare- 
cer essa colocacao. 

Como ja mencionado, a lorca maxima desenvolve-se apenas quando se cria o 
maximo de tensao na musculature. Enquanto as cargas mcxleradas estunulam as 
fibras de contracao lenla, catgas acima de 85% de 1 RM sao ncccssarias parn esti- 
mular o maximo dc fibras musculares, principalmenle, a.s libias de contracao rapi- 
da. Cargas maximas com baixas repeticoes resultam cm significativa atlaptacao 
do sistcma nervoso, melhor sincromzacao dos musculos envolvidos e maior capa- 
cidade de recrutar as fibras musculares dc contracao rrtpida. 

Como sugerido por Goldberg et al. (1975), se o esti'mulo para a si'ntcsc protcica 
6 a tensao desenvolvida nos miofilamentos proteicos (miofibrilas). isso explica 
porque o treinamento de forca maxima deve ser realizado somcnte com cargas 
maximas. 

O numero de repeticoes por serie e baixo, porque no MCM a carga e maxima 
- 1 - 4 reps (6). 

0 Intervalo de Descanso 

O intervalo dc descanso cniro as series depende, em paile, do m'vel de condici- 
onamento lisico do atleta e deve scr calculado cuidadosamcntc parn assegurar a 
rccupcrafao do sistema neuromuscular. 

Para o Metodo de Carga Maxima, o intervalo deve ficar enlre 3-5 minutos. 
porque as cargas maximas envolvem o SNC, que se recupera mais lentamcnte do 
que o sistema esquelctico. Se o intervalo de recuperacao e muito cuilo, a participa- 
cao do sistema nervoso na forma de maxima concentracao, dc motivacao e de 
potencia dos impulsos ncrvosos transmitidos para o musculo podem ficar abaixo 
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do ponlo considerado "6timo". Alt5m disso, a complc- 
ta recupcracao dc ATP-CP pode nao ocorrer se o tem- 
po de inlervalo lor muito curto. 

A Velocidade 

A velocidade dc cxccucao do movimcnto tern pa- 
pel importante no MCM. Mesmo quando se utiliza car- 
go maxima, n forca do otleta contra a resistfneia opos- 
ta deve ser aplicada o mais veloz possivel. Apesax da 
magnitude da carga restnngir a velocidade da contra 
cao, o atlcta deve conccntrar-sc em ati var a musculatu- 
re com o maior vigor possivel. 

0 Metodo Excentrico 

Exercfcios de forca. usando pesos livres ou a maio- 
ria dos aparelhos isocineticos. envolvem contracoes 
tanto concentricas quanto excentricas. Na fase concen- 
trica, produz-se lorca e o musculo encurla; no enlanto, 
na fase cxccntrica, produz-se forca, enquanto o mus- 
culo estende-se ou retorna a posicao de repouso. 

Sabe-se que a fase excSntrica £ mnis fflcil do que a 
concentrica. Por exemplo, quando se executa o desen- 
volvimento supino, a descida da barra ate o peito (fase 
cxccntrica) c mais facil do que empurrar a barra para 

Pelo fato de a fase exc£ntrica ser mais facil, isso 
permite ao atleta trabalhar com cargas mais pesadas do 
que as utili/.adas para o Irabalho concenlrico e, em con 
seqiiencia, cargas pesadas significant maiores ganhos 
de forca. 

Cientistas e especialistas em treinamcnto dc forca 
chegaram a mesma conclusao de que o trabalho excen- 
trico cria maior lensao na musculatura do que o traba- 
lho isometrico ou concentrico. Ja que as maiores ten- 
sues inusculaies aormalOMnte equivalent aos maiores 
ganhos cm forca (Goldberg ct al., 1975), o treinamcnto excentrico pode ser consi- 
derado urn metodo de treinamento superior. Especialistas da Alemanha alegam 
que o Ireinamento de lorca excenlriea f negative) resulla em ganho de forca 10- 
35% maior em relacao aos outros metodos (Ilartman e Tunnemann. 1989). 

A carga no treinameata tXC&Itrico e maior do que a 1 KM do alleta, por isso a 
velocidade dc cxccucao 6 lenta. Contracao tao lenta produz maior csttmulo para a 
sintese proteica, e, portanto. resulta em hipertrofia muscular e maior desenvolvi- 
mento da (orejt 

Nos primeiros dias de utilizacao do metodo excentrico, o atleta pode experi- 
meiilar dotes musculares, porque as alias tensoes provocam pequenas lesoes mus 
cularcs (microlcsocs). Assim que o atlcta adapta-sc, a dor muscular desaparece 
entre sete/dez dias. Nesse caso, esse pequeno desconfoito pode ser evitado se a 
carga for aumentada progressivamente. 
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Programa para Fase de Forga Maxima FxM 

Ja que o mftodo exeentnco proporc.ona as cargas mais pesadas no treinamento 
de forca ( 1 10%- 160%), apenas atlctas cxperienles (dois / quatro anos de expenen- 
cia) podem utiliza-lo. xnr\* 
O metodo cxcemrico podc ser utilizado sozmho ou em con,un tl , com o MCM 
apenas em urn breve pcrlodo de tempo. Nao se deve abusar do metodo exeentnco. 
Quando utilizado em cxcesso. clc possui algumas limitacoes. como levar a urn 
nlatO dif.cil de scr quebrado. Alem disso. pelo lato de o treinamen.o exeentnco 
ncccssitar de mtensa conccntracan mental, pois todo o tem,>o utd.za cargas max.- 
mas ou supramaximal existe urn grande desaf>o psicologico a ser venctdo. 

Para o inelhor resultado. o alleta deve utilizar o MCM o maior tempo posstvel. 
Quando atingir urn plato e nao consegutr mais nenhum apnmoramento da 
performance, o atlcta, entao. deve comecar a utilizar o metodo exeentnco. Essa 
variacao do tremamento vai qucbrar a estabilizacao causada pelo plato e proporci 
onara novos ganhos de lorca. 

No rreinamento execntrico. que geralmentc 6 executado com pesos hvres. t 
necessaria a ajuda de dois assistentcs, porque os pesos sao sempre supenores aos 
que o atleta pode levantar conceit icamente. 

A funcno dos assistentes e ajudar o atleta a levantar o peso na fase concentnea 
e observar com cuidndo a execucao da fase exefintrica. para asscgurar que a carga 
possa ser irabalhada com seguranca. 
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Se ocorrcr a dor muscular, utilize tecnicas de repouso ativo para eliminar a 
scnsa 9 aodedesc ( ,nl<,rroeaccl e rararegener ilC ao. Paramais intunnacoes, dirija-se 
ao Capitulo I 3, Recupen^ao entre Sessoes de Treinumenta 

Alguns parametros de rreinamento para o metodo excentrico estao presentcs na 

, qUC ParCCC SCr muis eficicn,e P ara alleli "- < )o "It" nivcl fica 

entre 1 30%- 140%. Atletas menos cxperientcs devem usar cargas menores. Fssas 
cargas devem ser u.ilizadas apos. pelo menos, duas fases de Ueinamento de forca 
maxima (FxM), cm que a contracnb cxccntrica tambern e estimulada. Nao deve 
ser cmpregado nos pnmeiros mcses de treiuamento. 

Oadmon, <le sessoes de tremamen.o e dc scries por exerefcio, rccomendado na 
lahela 7.1., serve de gu.a para atletas experientes. Iniciantes e intermediarios ne- 
ccssitam de menos series, de acordo com o scu potencial 

O intervalo de recuperacao e urn clcmento imporiante para a capactdade de 
executar sessoes de alia intensidade. Se apos uma scric o atleta nao liver so rccuoe 
rado sul.cientemcnte para executar a pr6xima serie com a mesma intensidade o 
lempo dc intervalo deve ser ligciramente aumentado. 

Como o trahalho excentrico utiliza cargas cxtremamente pesadas, o atleta deve 
estar hastantc motivado e deve possuir maxima concemracao para ,eali/ar cada 
s<5ne. Apenas em condicoes mentals e psicWgicas satisfatonas o atleta sera capa/. 
de reah/ar „s trahalhos cxcemrieos de maneira realmenle eficiente. 

O mctodo excentrico rnramcnte e executado sozinho, em relacao ans outros 
metodos de FxM Mesmo na fase de FxM, o metodo excentrico ( utilizado em 
conjunto com o MCM. Kecomenda-se apenas uma sess.no dc treinamen.o excen- 
trico por semana. No entanto, a frcquenc.a P .Kle scr aumentada para atletas de alto 
nivel, na terceira ctapa do metodo de carga progressiva por etapas. para controle 
de cargas. r 



co Maximo 

H 

^CtoiHlc meaeaMrt, Inlcan to mtarmadiario Avancatlo Prollsslonal 




Repertories / series 1 -4 

Senes/sessao 10-15 

Intervalo (minutos) 4-5 

MCM Nao 

Excentrico Nao 

Ritmo / velocidade de Lento 

execuc ao 
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.t>e\clui u 



vcndo varios grupumemos muscularcs. No entar 
uso de exercfcios uniarticularcs. 

Ill' ,f t ,K>I< 'I'll DC I.-', olrt;: 

I .,•„ .1 . I dt I - II] 

alongamenlo. 

rid ,n i - r ■ |,. . , 

0 numero de repeticucs teumiendadns. 

r< nxv. ■ pi .. . mi d .u-Md 

e potcncial. 

aria das scssCes. 

levanmmenio terra e/ou arranque, que envolvem it 
ilacfics. 



As Tabelas 7.2 - 7.4 ilustram prograinas de hxM par 
dos c profissionais. A carga dilere visi velmentc 
respeitar a habilidade 



o potcncial de cada u 



I tres grupos, pois e 
desses atlelas. 



Tabela 7.2 Programa de treinamento para a fase de forca maxima ile 
atletas intermediaries 



n° 


Etapa 




Baixo 




Alto 




Dia 


1 






1 


3 


5 


1 




1 


Leg press 


70/8-3 


75/8-4 


75/8-4 


80/6-4 


80/6-4 


80/6-3 
90/3-1 


90/3-4 


90/3 4 90/3-4 


2 


Cam a flexora 


60/10 3 


60/10-3 


70/10-3 


70/7-4 


70/7-4 








3 


Puxador 
(frenle ou nuca) 


70/8-3 


75/8-4 


75/8-4 










90/3-4 1 90/3-4 


4 


Desenvolvimento pela 
frente c/ halteres 


70/8-3 


75/8-4 


75/8-4 








90/3-4 


90/34 1 90/3-4 


5 


Gemeos "burrinho" 


70/8-3 


75/8-4 


75/8-4 


80/6-4 


80/6-4 






90/34 1 903-4 


6 


? 



















* E possivel combinar os ptogramas, como 4 de forca maxima, 3 de torca maxima e 1 de hipertrofia 
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a 








«0,'5-5 


120/3-5 


120,0-5 




1 












100/1-2 


10C/'1-2 


'00/1-2 










> 




1 


'5. 


v 










9572-5 


1 


95/2-5 








r 


80/6-5 


1 


1 


90/3-5 








anpai 






90/3-5 


1 


90/3-5 


9C/3-5 




9CV3-5 




Note que no ultimo treino da 3 a semana existe uma sessao inteiramente dedicada ao 


tasai 


90/3-5 


1 






90/3-5 


! 




ra atlt 




85/5-5 


85/5-5 


85/5-5 


85/5-5 


1 




OS 
CO 

g 




"? 
3 


«? 
1 


1 


80/6-5 






-ea 
S 




75/8-4 


65/104 






i 


3 




forca 


75/8-4 


55/104 


1 


1 




1 




ma de 


T 


r. 




"T 
:J --. 
r: 




60/104| 




rogra 


1 


3 


J! 


75/8-4 


75/8-4 


50/10-4 




09 

© 

S 
at 

ra 

CO 






Agachamento 


Flexao de joelhos em pe 


Supmo mclinado 


Rem3ds curvada c/ oarra 


E 


Abdoninal no aparelho 




Talel 


■ 
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Tabela 7.4 Programa de forca maxima para atleta prof issional. 
misturando o MCM com o metodo excentrico 



Exercicio 
i)° 


Etapa 








Baixo 
















Agachamento 


70/8-6 


70/8-6 


Off 


75/8-3 


80/6-3 


80/6-5 


Off 


2 


Flexfio de joelhos em pe 


70/8-5 


70/8-5 


OH 


75/8-6 




75/8 6 


Off 


3 


Remada cavalinho (barra 1) 


70/8-6 


70/8-6 


Ofl 


75/8-3 


80/6-3 


80/6 5 


Off 


4 


Supmo reto 


70/8-6 


70/8-6 


Oil 


75/8-3 


80/6-3 


80/6 5 ! 


Off 


5 


Gemeos "burrinho" 


70/8-6 


70/8-5 


Off 


75/8-3 


80/6-3 


80/6-5 


Off 


6 


Abdominal no aparelho 


70/8-5 


70/8 5 


Off 


75/8-6 




75/8-6 


Ofl 


1 


, 1 











Estrategia Nutritional para a Fase de Forgo 
Maxima FxM 

O objetivo do treinamento de FxM e aumentar a tonicidade e a dcnsidade mus- 
cular a fim de proporcionar hipertrofia cronica. Esse objetivo e alcancado ao se 
aumentar o conteudo de protcina muscular atrav6s do treinamento de FxM e de 
nutricao apropriada (Veja capftulo 12). 

Durante a fase de FxM, a ingestao calorica diaria total e diminufda. Essa dimi- 
nuicao da se gracas k menor ingestao de carboidratos c gorduras. pela menor lie 
cessidadc de glicogenio e de gordura. Por outro lado, o consumo de protcmas 
permanece alto, urn pouco mais alto do que na lase de hipertrofia (II), a fim de 
incrementar o aumento do conleudo proteMco muscular. 

Lembre-se de dividir a ingestao calorica em dias de baixa, media c alta (veia 
Tabelas 7.5, 7.6 e 7.7). 

• Ao consumir grandes qnantidades de protefna. i entel 
portaittebebcrbastanleSgua. Isso lucih mi 
minarolcidounco. um subproduto do metat ilisi 

• Duas pes,soas nunca rcsponderio ao pla lejamentod 

Se voce esla perdendo peso ou frequentemenle com fomc, voce pode usar as 
quantidades para carboidratos e protefnas do grupo imediatamenle mais pesado. 
Continue monitorando os resultados ate que voce descubra a dieta que lhe propor- I 
ciona os resultados desejados. 
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Tahela 7.4 (continuacao. 





4 5 


6 1 


2 3 4 5 6 


80/8-6 


85/4-6 


1 20/4-6 


Off 90/3-7 


120/3-7 1 90/3-6 


95/2-3 


100/1-4 


130/3-7 


Off 


95/2-7 


130/3-7 


75/8-6 


75/8-6 


80/6-5 


Off 80/6-6 


80/6-6 1 80/6-6 


80/6-6 




85/4-5 


Oil 


85/4-5 


85/4-5 


80/8-6 


85/4-6 


85/4-6 


on 


90/3-7 


90/3-7 : 90/3-6 


95/2-3 


100/1-3 


100/1-3 


OH 


95/2-7 


95/2-7 


80/8-6 


85/4-6 


120/4-6 


on 


90/3-7 


120/3-7 90/3-6 


95/2-3 


100/1-3 


130/3-7 


Ofl 


95/2-7 


130/3-7 


80/8-6 


85/4-6 


120/4-6 


Off 


90/3-7 


120/3-7 90/3-6 


95/2-3 


100/1-3 


130/3-7 


Off 


95/2-7 


130/3-7 


75/8-6 


75/8-6 


80/6-5 


Off 


80/6 6 


80/6 6 80/6 6 


80/66 




85/4-5 


Off 


85/45 


85/4-5 



























Sc voce achar que esta engordando, cheque so Mia dieia esta dentin do* limitex 
de ingestao de earboidratos e de gorduras. Os valores dc gordura propostos para 
exsa fase sao muilo haixos planejados para mante lo magro. 

Se a dieta esta correta e voce continua ganhando massa gorda, desca para o 
grupo de peso inferior e use esses valores. 

Continue a monitorar scus progrcssos c faya os ajustes nccessariox ate imvjii 
os resultados desejados. 
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Tahela 7.5 Dieta para hipertrofia: dia de baixa caloria 



90 


81 


153 


18 


1 100 


100 


90 


170 


20 


1.220 


110 


99 


187 


22 


1.340 


120 


108 


204 


24 


1.465 


130 


117 


221 


26 


1 585 


140 


126 


238 


28 


1.710 


150 


135 


255 


30 


1.830 


160 


144 


272 


32 


1.950 


170 


153 


289 


34 


2.075 


180 


162 


306 


36 


2.195 


190 


171 


323 


38 


2 320 


200 


180 


340 


40 


2.440 


210 


189 


357 


42 


2.560 


220 


198 


374 


44 


2.685 


230 


207 


391 


46 


2.805 


240 


216 


408 


48 


2930 


250 


225 


425 


50 


3050 


260 


234 


442 


52 


3.170 


270 


243 


459 


54 


3.295 


280 


252 


476 


56 


3.415 


290 


261 


493 


58 


3.540 


300 


270 


510 


60 


3 660 



Fuse Ouatro: Forgo Maxima (FXM) 



Tabela 7.6 Dieta para hipertrofia: dia rie media caloria 



90 


99 


180 


22 


1 .315 


100 


110 


200 


24 


1 .455 


110 


121 


220 


26 


1 .600 


120 


132 


240 


29 


1 750 


130 


143 


260 


31 


1 .890 


140 


154 


280 


34 


2.040 


150 


165 


300 


36 


2.185 


160 


176 


320 


39 


2.335 


170 


187 


340 


41 


2.447 


180 


198 


360 


44 


2.630 


190 


209 


380 


46 


2.770 


200 


220 


400 


48 


2.910 


210 


231 


420 


51 


3.065 


220 


242 


440 


53 


3.205 


230 


253 


460 


56 


3.385 


240 


264 


480 


58 


3.500 


250 


275 


500 


61 


3.650 


260 


286 


520 


63 


3.790 


270 


297 


540 


66 


3.940 


280 


308 


560 


68 


4.085 


290 


319 


580 


70 


4.225 


300 


330 


600 


73 


4.375 
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Tabela 7.7 Dleta para hipertrofia: dia de alta caloria 



90 










100 


130 


230 


28 


1 690 


110 


143 






17 5 


120 


156 


276 


34 


2035 


130 


169 


299 


37 


2 205 


140 


182 






2 376 


150 


1 95 


345 


43 


2 4 


160 


208 




46 




170 


221 


391 


49 


2890 


180 


234 


414 


52 


3 060 


190 


247 






3 220 


200 


260 


460 


57 


3 395 


210 


273 


483 


60 


3565 


220 


286 


506 


63 


3.735 


230 


299 


529 


66 


3.905 


240 


312 


552 


69 


4.075 


250 


325 


575 


72 


4.250 


260 


338 


598 


75 


4.420 


270 


351 


621 


78 


4.590 


280 


364 


644 


80 


4.750 


290 


377 


667 


83 


4.925 


300 


390 


690 


86 


5.095 




FASE CINCO: 
DEFINICAO 
MUSCULAR I DM I 



CAPITULO 




Durante essa fnse de ircinamento. o atleta pretende desenvolvcr musculos o 
ranis rcfinados, polidos e visfveis possi'vel - conhccido como "ficar rasgado" (de- 
finido). Atraves de metodos espccificos de treinamento, com alias repeticocs, os 
acidos graxos atuam como combustivel ajudando a queimar a gordura subcutanea. 
isso e responsavel pelos tan desejados "cones" que proporcionam a definicao 
muscular *. 



• Queimar gordura subcutanea aumentando a aparencia dos milsculos 
(dcfinidos). 

• Aumentar o conteiido prot<5ico do musculo atravds da reali/ucao de 
series longas, com alias repeticoes. que vSo resultar cm mclhor defi- 
nicao muscular, c em alguns casos proporcionara tambem um au- 
iiienii) da t'orcn muscular (como foi o caso de alguns indivfduos utili- 
zados para testar a eficiencia de nosso modclo). 

• Aumento da densidnde capilar atraves da maior adapLicun ao traba- 
Iho ncr6bio, o que resultara em um pequeno aumento do volume 



A duracao da tase DM depende das necessidades individuals. A fuse node du- 
rar tres semnnas, scis scmanas ou, como em nosso modelo (Figura 4.1). uma fase 
dc duas x seis semanas. A ultima assegurn uma maior adaptacao (niaiiulencSo) da 
DM. Um cullurista em fase dc preparacao para competicao pnu a\ clmentc optara 
pela fase dc DM em duas x 
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Metodos de Treinamento e Duragao da Fase 
de Definigao Muscular 

A grande maiuria dos culturistas atuais esla convcncida dc que o maior niimcro 
de repeticoes que eles devem executar 6 12-15. Estes tradicionalistas aLreditini 
que, para aumentar o volume muscular, urn grande niimcro de repeticoes niio e 
necessario e isso rcalmente e verdade. 

A difcrenca € que n6s eslamos qucbrando as regras do treinamento tradicional 
acreditando que urn corpo completamenle harmonioso e mais important do que 
apenas massa muscular. N6s queremos construir corpus mais harmoniosos com 
maiorden Sl dade muscular, pcrfeita simetna e maior dcf.nicao muscular. O tipode 
treino proposto por n6s ira revolucionar a filosof.a de tremamento dc muitos 
cultunstas e atletas de lorca. Todos que decidirem uuli/ar a tccnica de Penodizaca.. 
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nunca irao querer retomar aos metodos tradicionais. A fase DM tern papel impor 
lante na construcao do corpo pcrfeito. 

Queimando Gorduras 

A fim de aumentar a scparacao muscular (definicao). D alleta deve qucimar o 
maximo de gordura possfvel. Para alingir esse objetivo, o tempo de duracao da 
contraeao muscular deve ser aumcntado. Tradicionalmente. os atletas proeuram 
fazcr isso com o trabalho consideiado aerobio, cumn correr, pcdalar, subir esca- 
das, etc. Esse tipo de trabalho niio sntisfaz c ncm poderia satisfazer os culturislas 
que prelendem ficar cxtrcmamente magros (definidos). Esse tipo de trabalho nao 
atinge o objetivo de queimar gordura subeiit.lnea. 

Os metodos de treinamcnto propostos por nos resultarao d i u c de gor- 
dura gcncralizada e, mais importante. na reducao de gordura que cnvolve os miis- 
culos exercitados. 

Parn sc atingir esse objetivo. o numero de repeucoes deve ser aumcntado dras- 
tica e progressivamente. E importante, tnmbcm, que sc execute o programa de 
forma contfnua (sem parar) - realizartdo centenas de repelivoes por gnipamcnto 
muscular a cada sessao. 

Como e impossfvel realizar urn trabalho de tao longa duracao, continuamente 
(sem parar), para urn unico grupamento muscular, os exerefcios devem scr altema- 
dos por segmento durante loda a sessflo. Dirija-sc aos programas de treinainento 

Diminua a Carga e Aumente as Repeti^oes 

Afun de realizar, realmentc, altas rcpeticoes para um grupo muscular, a carga 
deve scr diminuida para 30%-50% de 1KM. No infcio de uma scric dc aha repeti- 
?ao e carga baixa, apenas um numero limitado de fibras musculares e ativada. As 
outras fibras pcrmancccm em repouso, e sao ativadas quando as outras fibras cn- 
tram em fadiga. Esse recrutamenlo progressivo pcrmitc realizar o trabalho por um 
perfodo prolongado. O trabalho prolongado depleta as reservas de ATP/CP e 
glicogenio, o que significa que o unico combustfvel disponfvcl para sustentar essa 
atividade prolougada sao os acidos graxos. O uso desse combustfvel queima gor 
dura corporal, espccialmente a gordura subcutanea. A queima desse tipo dc gordu- 
ra aumcnta a definicao muscular. 

Programa para Fase de Definigao Muscular 

Como ja mencionado, a fim dc utilizar acidos graxos como conibusti'vel, o 
atleta deve executar um alto numero de repelivOes, continuamente, por scrie. A 
melhor maneiradc ulili/;n acidos j'r.'ixos como conibusti'vel e fazcr breves inlerva- 
los de reeuperacao, porquc isso evita a restauracao de ATP/CP e glicogenio. Essas 
condicoes for?am o corpo a mobilizar as reservas de acidos graxos. O programa 
de UM deve ser cuidadosamentc claborado. E necessario selecionai exerefcios e 
estacocs que nao demorem mais de 2-J segundos para passar dc uma estacao a 
outra. 
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Exercicios Pareados 

Os excrcfcios sao sempre realizados em pares, portanto, deve-se seleeionar umj 
dado numero de exercicios para cada sessao, como ilustrado nos cxcmplos de 
programas (veja Tabelas 8.1 e 8.2). 

As Tabelas 8.1 c 8.2 apreseniam programas de DM para atlctas intermediari-j 
os, avan«,ados e profissionais. Os excrcfcios sugeridos sao apenas referenda c o 
usuario tern a opcflo de escolher outios exercicios. 

Nas pnmeiras tres semanas, o proposilo do Ireinamento e aumentar o mimeroj 
de rcpcticoes para 50 ou mais por exercicio. Quando isso € atingido, os exercfckll 
sao agrupados em dois, quatro e mais, ale que todos os oito exercicios possam sal 
realizados seguidos, sem intervalo. Para o maximo de heneticios na fase de DM, (J 
programa ideal 6 o de duas fases de seis semanas de definicflo muscular, comi 
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Tabela 8.1 Programa de DM para atletas intermediaries' 




; carga 30%; series: 2 - 3 



Tabela 8.2 Programa de DM para atletas avancados 
e/ouprorissionais' 



8-9 



Programa de Prim 



Realize 4 Semana Realize 4 Realize 

exercicios regenerate exercicios 8exercicios 
consecutivos, consecutivos, conseculivos, 

ou 200 reps o U ?00 reps, ou 400 reps 

Entao Ent§o realize 

realize os os outros 4 

outros 4 exercicios 



Duragao: 6+6 semanas; carga: 40-50%; series: 3-5 



sugendo nas Figures 4.1 e 10.9. Qua 



— jr a quantidadc de goidui 
finicao muscular. 



or o tempo gasto na fase de DM, 



letabolizada, consequentemeiiie, maior serd a de 



Exemplos de Exercicios 



lluslraremos como utilizar o m&odo de DM, pelos oito exercicios sueeridos 
iTabclas8.1 c 8.2. 

Na piiineira semana, a carga decresce para 3<>%-50% dc 1RM. com cargas 
para atletas intermedial ios e cargas maiores para atletas avancados e pro- 
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fissionais. Util.zando a Tabcla 8.1 co.no exemplo, o progra.ua a.ual t rcalizado da 
seguinle maneira: 

1 . execute 30 reps com a carga apropr.ada no leg-press. Sen. descansar, execu- 
te M reps de desenvolvimento pela frente. 

2 Execute 30 reps de abdominals (crunches) e logo cm seguida execute 30 
reps de rosea biceps no banco scott. 

3. hm seguida. deite em urn banco de supino e execute 30 reps, segu.das de 30 
reps de cade.ra extensora, 30 reps de cama llexora c finalmente 30 reps do puxa- 
dor para dorsais. ' K 

Para o programa de Delinicao Muscular (DM), .una scrie sigmf.ca a execucSo 
dos o.to exemuos. Depcndendo da n.o.ivacao c do potenc.al individual, o nume- 
ro de series podc ser ligeuamen.e aumcntado. Pode-se realizar um ma.o. numero 
descries se o nu.nero de exercicios ou de estates for dim.nu.do on n 0r outro 
lado. podem se utilizar menos series sc o numero de exercicios ai 
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Estrategias Nutricionais para Fase de Defini- 
cao Muscular (DM) 

O proposito da fase de DM e eliminnr a gordura subcutanea para adquirir uma 
aparencia exlremamente dcfinida. Para obter esse baixo porcentual dc gordura 
corporal, a dicta deve scr alterada e assim proporcionar urn balanco cal6rico nega- 
tivo. Isso significa que o corpo consomc mais calorias do que ingere, forcando-o a 
ulilizarsuas rescrvas cnergeticas armazeuadas. 

Para proporcionar balanco calorico ncgativo. devem-se aumeiilar os exercfcios 
caidiovasculares para uma ou duas sessocs basicas. 

Dieta geral para definigoo muscular 

A dieta geral para definicao muscular destina-se aqueles que buscam definicao 
para fotografias, apresentacoes ou apenas por estetica. Essas pessoas desejain pa 
recer magras. com visivel definicao muscular, mas sem exageros. 

Balance calorico negativo 

Para se atingir o balanco calorico negativo, a 
ingestao calorica diniuiui drasiicnmcntc ncssafase. 
atraves da diminuicao do porcentual de carboidratos 
e dc gorduras da dieta. O treiiiamento de definicao 
muscular (DM) e exlremamente cstrcssante, e a ener- 
gia necessaria para sustentar series longas e exausti- 
vas, assim como para aumentar o trabalho 
cardiovascular, £ proporcionada pelas resei vas de 
glicogenio e de gordura corporal. Quando a ingestao 
de carboidratos e restrita. cssa cnergia e rapidamen 
le depletada, o que forca o corpo a utili/.ar mais gor- 
dura para producao de energia. Quando o corpo atin- 
ge urn balanco caltirico negativo, mais e mais gor- 
dura c utilizada para piodu/.ir energia, o que resulta 
em maior definicao muscular. 

E urn fato interessante que o porcentual dc pro- 
teina da dieta aumenia durante cssa fase. Estudos 
moslram que, quando ocorre resti icao calorica para 
rcduzir a gordura corporal, a necessidadc proteica 
aumenta (MIJNRO, 1951; WALBERG, 1988). () 
aumcnto da ingestao proteica e iiecess.-irio para cvi- 
tar a quebra de pmtefna muscular (catabolismo), 
produzir energia c reparar o tecido lesado e assim 
manter o volume muscular. 

Oicos nutricionais para a fase de DM: 

• A liipertrofia muscular dificilmente ocorrera nessa 
fase. No momento, o objelivo 6 manter o volume 
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muscular. Veja as TabeJas 8.3, 8.4 e 8.5 para dirccionar a dieta de 
definivao muscular. 

• £ nccessaria muita disciplina para respeitar a dieta c ficar definido. 
Muitos de nos estamos habituados a dietas dc muita gordura e muito 
carhoidrato. o que teremos que abandonar para atingir esse objetivo. 

• A quantidade de carboidratos parecera pequcna no papel. porern, 
quandi) votf cstiver comendu limpo (isto e\ com pouca on nenhuma 
gordura). essa quantidade sera bastante substancial. 

A dieta para definicao muscular pede muito pouca gordura. A quan- 
tidade necessaria n emvmra present? m< comes. nosd)coseem 
outros produtos utilizados. Portanto nao acrescente nenhuma gordu- 
ra extra nessa fase. 
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Tabela 8.4 Dieta de rtefinicao muscular: dia de media caloria 



Peso corporal Proteinatyl carrroirlrato igl 9ordura(gI Caloric 




L 



90 


90 


126 


5 


910 


100 


100 


140 


5 


1.005 


110 


110 


154 


6 


1.110 


120 


120 


168 


6 


1 .205 


130 


130 


182 


7 


1.310 


140 


140 


196 


7 


1.405 


150 


150 


210 


8 


1 .510 


160 


160 


224 


8 


1.610 


170 


170 


238 


9 


1.715 


180 


180 


252 


10 


1.820 


190 


190 


266 


10 




200 


200 


280 


11 


2.020 


210 


210 


294 


11 


2.115 


220 


220 


308 


12 


2.220 


230 


230 


322 


12 


2.315 


240 


240 


336 


13 


2 420 


250 


250 


350 


13 


2.515 


260 


260 


364 


14 


2.620 


270 


270 


378 


15 


2.725 


280 


280 


392 


15 


2.825 


290 


290 


406 


16 


2.930 


300 


300 


420 


16 


3.025 



Fate Cinco: Definicao Muscular 



Tabela 8.5 Dieta de definigao muscular: dia de alta caloria 



90 


99 


144 




1.015 


100 


110 


160 




1 .135 




121 


1 76 


6 


1 240 




122 








130 


143 


208 


7 


1 .465 




154 


224 






150 


165 


240 




1 .700 




176 


256 






170 


187 


272 


10 


1 925 


180 


198 


288 


11 


2.045 


190 


209 


304 




2.150 


200 


220 


320 


12 


2.305 


210 


231 


336 


12 




220 


242 


352 


13 


2.495 


230 


253 


368 


14 


2.610 


240 


264 


384 


14 


2.720 


250 


275 


400 


15 


2.835 


260 


286 


416 


15 


2.945 


270 


297 


432 


16 


3.060 


280 


308 


448 


17 


3.175 


290 


319 


464 


17 


3.285 


300 


330 


480 


18 


3400 



FASE SEIS: 
TRANSICAO CT3 



I CAPITULO 




Urn Planejamcnto anual. como stigere os exemplos, deve 
t*~Z trmsicao Apos scmnnns eonseeutivas <ie treinamento intense, o atlctade%e 
dar atr^ a .^umdadc de se recuperar por eompleto antes de uuctar urn 

n ° A^dt SiTZ! ^ ao nna. de urn ano de tretnamento, —da.cs 
breves period*, do trans.cao entre as diterentes fases de tremamento. 



o volume e a intensidade de rreinamento para facilitar a 
..iquirida na lase anterior.... no pbnejamcnto anual. 

• Restaurar as reserves energeticas. 

• Relaxar o e B^^^HBHi 

Duracao do treinamento (T) 

* Se a fase de transieao exceder quatro / se.s semanas, os benefits adquindos 

co,n o trl amenu. Jo progress, an.cn.c dnn.n.nndo e o atleta uun 

efeito de destrcinamento. A.nda. se o nt.eta ^^J^J^S, 
Mcao sent reah/ai nenhum iremamento de to.^a nessa tas. . ntsua ai 

poteneia muscular <WILMOREeCOST.II. 1988). Noe manto 
Durante a transieao. a atividade Hsica e rcdu/.ula para a 70 "- Nocnunuv 
e treinar levemente os muscu.os que es.e.au, ou possam v ,r a f.car 

:::^:;=::=^ 

a fase segumte. 
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Programa elaborado para fase (T): 
Destreinamento 

<) aumento ou a manutcncao da forca e do volume muscular so e possWel se o 
corpo 6 constantemente exposio a uni estimulo adequado de treinamento. 

Quando o treinamento diminui ou para por complete), oomo ocone em urn 
perfodo longo de transicao. ocorre perturbacao no estado biol6gico da ctfluln mus- 
cular e nos organs corporals Consoqiienfemenle, ocone queda marcante nasensa- 
eSo lisiologica de bem-estar e na capacidade dc trabalho do atleta (KUIPKRS e 
KEIZER, 1988; FRY et «L, 1991). 

Esse estado de treinamento diminui'do pode deixar o atleta vulneravel a 
"Smdrome de Desireinaiiiento" (ISRAEL, 1972) ou "Sindrome da Dcpcnd^ncin 
ao Exerckio" (KUIPERS c KEIZER, 1988), a extensao desse problema depende 
do tempo em que se permanece sem treinamento. 

Efeitos do destreinamento 



Umadiminuic;V 
apos somente duas 




; o perlodo de ironsl(0o 



i de seciio transversal da fibra muscular torna-se visi'vel 
> dc inatividadc. Essas mudancas sau o lesultado do 
> da degradacao de proteinas (catabolismo), supe- 
rando os ganhos de massa musculai adquiridos durante o 
treinamento (EDGERTON, 1976; APPE1.I., 1990). () au- 
mento nos m'veis de alguns ions no musculo (Na* e CD tam- 
bem tern papcl importante na degradacao de fibras inuscu- 
lares (AFPELL. 1990). 

A pcrda de forca 6 de 3% a 4% ao dia ja na primeira 
semana de inatividade ( APPELL, 1990). Para alguns indivf- 
duos isso represenla uma peida significativa. A diminuicao 
da forca da-se cm grandc parte gracas a degeneracao das 
unidades motoias. As fibras de contracao lenta gcralmcnte 
sao as primciras a perder sua capacidade de geiar forca, 
enquanto as fibras de contracao rapida demoram mais para 
ser afetadas pela inatividade. Durante o estado de 
destreinamento, o corpo nao podc rccrutar o mesmo nume- 
ro de unidades motoias que poderia durante o pen'odo de 
treinamento, rcsultando na diminuicao da capacidade de geiar 
forca pelo musculo. (EDGERTON. 1976; HAINAUT. 1989; 
HOUMARD, 1991). 

Os m'veis naturais de testostcrona cacm como resuliado j 
de deslreinameiilo. A piesenca de testostcrona no corpo i\ 
crucial para o aumcnto da massa e forca muscular, porlanto, 
quando esses m'veis caeru, a sintese proteica diminui, dimi- 
nuindo tambeni a cnnstmc/io muscular (HOUMAKD. 1991). j 
Dores de cabeca. insonia. exaustao, pcrda dc apetite, ten- 
silo, mudancas de comportameiilo e depiessao sao sintomas 
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geralniente relacionados com a abstinencia total de trcinamento. I Ini alleia pode 
desenvnlver alguns desses sintomas, que pareceui estai associados a baixos nfveis 
de testostcrona c beta endurlina (urn componcntc neuro-emkWrinu que parece ser 
o principal responsavel pcla sensacao de euforia pos-exerci'cio). (HOUMARD. 
1991). 



PROGRAMAS DE 
TREINAMENTO 
ANUAL 



CAP.TULO 



E importante entender que Pcriodizacao nao e urn conccitn rigido. A Figura 4. 1 
uma estrutura basics que nao se aplica a todo atlela. Nos sabemos que os atletas 
possucm dilerentes objetivos pessoa.s e profissionais. assim oferecemos vanos 
ivd«-«nm ainda ime as vanacoes sugendas nao esgotam 
a Periodizacao individu 



todas as poss.veis opcocs. Cada atleta pode c< 
alizada dc acordo com seus objetivos e caracteristicas. As opcoes apiesentadas a 
seguir objetivam ajudar a enlender o conccito de Periodiza?ao conforme as neces- 
sidades individuals. 

Periodizacao dupla: elabora^ao e duraquo 

Esta e uma oncao para aqueles que nao podem respcitar urn progiama de trci- 
namenlo anual. como recomenda a Figura 4.1, na pag.na 64. e c tambem uma 
opcao para aqueles com maior cxperier.ua de treinamcnto <>u para os que buscam 
maior variabilidadc de treinamento. 

No modelo de Dupla Pcriodi/acao. ilustrado na Figura 10.1. os mescs do an., 
sao numerados para que o atleta possa comecar o treinamcnto a qualquer mstante 
durante o ano. As fascs desse ...odelo seguem a mesn.a sequenc.a do modelo bas.- 
co (Figura 4 1) exceto que o planejame.Uo anual e divid.d.. en. duas partes c a 
sequenc.a rcpele-sc Tambem para cada fase de tremamento na Figura 10. 1 ex.ste 
urn numero em cima. no lado direilo. que se refcrc ao numero de semanas para 
cada fase. 

Periodizacao dupla para atletas com obrigacoes 
familiares 

A Figura 10 2 apresenta outra variacao do modelo basic, que envolve aqueles 
periodos do ano em que se lorna mais dif.'cil arruu.ar tempo para tremar. Durante 
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o Natal uu nas lerias de verao, n treinamento frcqiicntcmcntc c dcsorganizado e 
interrompido dcvido a compromissos familiares. 

A fim de evitar a frustracao que acompanha perfodns de treinamento fragmcn- 
tado, £ melhor estruturar o plancjamento anual considerando os principais feria- 
dos do ano. 

Como indicado na Figura 10.2, pcqucnas fascs dc transicao sao planejadas 
durante os feriados. A segunda fase do plancjamento prescreve duas lasts ile 
hipertrofia (H). nas quais o ohjetivo do treinamento & numcntor a massa muscular. 

Certamente, outras variaeocs alem da estrutura basica sao possfveis. entre elas; 

• 112 pode ser substituida poi urn prugrania tnisio de H e FxM, em propor- 
eoes escolhidas pelo atleta. 

• H2 pode ser substituida por FxM. se o seu objetivo fur desenvolver lorya j 
maxima. 

• H2 pode scr dividida em tres semanas de FxM, seguida de ties semanas de 

H. 



Periodizagao do programa para iniciantes 

Recomendamos que atletas iniciantes cucin sens piopnos pmgrumas on sigani 
um nuxlelo coino o apresenindo na Figura 10.3. Essa Figura aprescnta os meses 
do ano por niimcros c nao pelo nome. 

Evite copiai os progiaiuas de allelas avaneados. Iniciantes nao possucm ocor- 
po prepnrndo para suportar os programas avancados. Esses atletas iniciantes (te- 
vem ser cuidadosos para aumentai a caiga de treinamento progressivamente. Isso 
acontece executando-se bnixo nilmero de scssocs c horas de treinamento semanal 
programando fascs prolongadas de AA e propoicionando ao corpo baixo ni'velde 
estresse durante o treinamento. 
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Nesse programa de inieiantes, a lase de AA dura oito scmanas, proporcionan 
do ao lecido muscular, ligamcntos c tendoes tempo adequado preparacao para as 
I'muras fuses mais intensas. 

A fim dc proporcionur adaptacflo pura hiperliofia por um processo cuidadoso e 
gradual, as duas piuneiras fases de II duram apenas rrfis semanas, separadas por 
uma semana regcnerativa de fuse T (transic,ao). 

Apos quauo meses. podemos assumir que a anaumua de um atlela iniciante 
adaptou-sc progressivatueule ao tremamcnto e nessc momcnto podem se progra- 
mar fases mais longas de hipcrtrofia (H). A pnmeua metade do programa tcrmina 
com uma fase de T de ties semanas, proporcionando ao corpo um periodo mais 
longo de regeneracao antes que um programa Hgeiramente mais dificil inicie. 

Perioclizacuo de programa para atletas intermediaries 

Aquelcs que completaram um / dois anos de treinamcmo podem, entao, seguu 
um planejamento anual como aprcsentado na Figura 10.4. Durante o Natal c as 
ferias dc verao, sao programadas fases T para que o atleta tenha tempo para des- 
fratar de outras atividadcs. 
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Flguro 10.4 PwlwHimdo nrconwnrjoda poro projrnmo lie Irelnamenlo dc lorcc como lo 



Programa para atletas que nao desejam massa 
muscular excessiva 

Como sugere a Figura 10.5, alguns atletas desejam mais variacoes dc trcina- 
mcnto. Esse programa de alta variacao possui muitas alternfmcias de fases de trei- 
namento. Foi criado para aqueles (|ue desejam esculpir um corpo musculoso, toni 
ficado e simeutco. porem, sem exagcros de massa muscular. 
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Fev Mat Abr 



Set | Out I Nov I Dez Jan Fev 



Mar Abr Mai 



Planejamento de periodizagao tripla: elabo- 
ragdo e duragao 

Esse plancjamentu 6 sugerido para atletas intermediaries, ou para executivos 
que nao possucm tempo dispomvel para cumprir a risen urn planejamento anual, 
como mostra o modelo basico (Figura 4.1), ou ainda o modelo de Dupla 
Periodizacao (Figura 10.1). 

Modelos niais curtos. como os das Figuras 10.5 e 10.6. anutam esses atletas a 
atingir os objetivos hasicos de um corpo bem dese.ivolvido e bom nfvel de apt.- 
dan lisica (fitness), enquanto levam em consideracao os compronussos sociais nos 
principals feriados do ano. 

Programa de hipertrofia (massa muscular) 



Um atleta que tern por objetivo principal o aumento da massa muscular ptxfc 
seguir esse programa. como mostrado ua Figura 10.7. O prog.umu obedecc a 
Dupla Pcriodizncao, em que a maior parte, do tempo e dedicada a hipemol ... muv 
cular. Fases de II mais longas. alternadas com trcinamento imstotM • ao tmal <te 
cada segmento. vao estimular o maximo desenvolvimento da massa muscular. 

Nossa proposta de periodizacao para trcinamento de massa muscular difereo- 
cia-se dos piogramas consideradns iradicionais. porque. na tase imMa (Ml. cm 
que se associa hipertrofia com forca maxima, desenvolve-se a hipertrofia cromca 
muilo mais significativa c a curto prazo. 
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Periodizagao enfatizando a forgo maxima 

Exislem varies atletas que descjam desenvolver grandes musculos, e « im- 
oortan nd. Uescjam man.r densidadc e forca muscular. Para aumcnt r a 
Eelfia cronica. deve-se seguir urn programa de tremamento como o aprcsen- 

Ud ^ m o .Saatigura 10.8, o program segue uma Dup.a Pcriod„acao. O fate 

cao rap da sto recrutadas durante o tremamento. Isso resultara en, h.pertrofta cro 
nS. que proporcionara musculos defimdos e visivelmente estnados. 



Periodizogao enfatizando a definigao 
muscular 

Para os atletas que atingiram o m'vel dc hipertrofta descjadn, o objetivo do 
trommel! n^JLMni&n^V™^**^^ 

mudancas na const.tu.cao corporal, prmc.palmcnte as atletas. A man n rdatou 
r , i.miniiu-ao in ontura e an mesnw tempo anmento de dct,n, v ao no 
s,gn,f.ca..va d n nuK - n — ' , aumc „,o da lorca muscular 

cJe mu L,m un I ^ m,-,hdas que tiveram de trocar ,odo n seu "guarda rou 
«? bTas obtivcran, essa perda de peso de forma natural e nao como resultado de 
Sgumi^ 
maneirasaudavel. 
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O programa ilustrado na Figura 10.9 6 urn programa dc Dupln Peri»dizacao 
coin o objetivo principal dc qucimar gordura subcutanea. e de proporcionar miSs- 
culos mais visi'veis e defimdos. 




0 MN esculpldo de Asirid folcooi. 



ESCULPINDO 
0 Fl'SICO 
IDEAL 



LEVANTAMENTOS 
DE MAXIMA 
ESTIMULApAO 




Ao contrario do treinamento dc forca, poucas pcsquisas tern sido fcitas na area 
do culturismo. A maior parte do "conhecimento" posto em pauta pelos 
autodenominados "expens" no assunto sao em primeiro lugar resultado de "tenta- 
tiva e erro", sem fundamentacao cientifica e passado de geracao para geracao. 
Essa historia de Iradicao, nan sustenlada pela iiilonnacao cieiililica, tern criado, 
validado e perpetuado uma serie de mitos no mundo do culturismo c mcsmo no 
cenariodo Ireiiiaiiiento de loica. Inlciessadns na seguranca e no desenvolvimento 
dc nosso esportc, fomos para o laboratorio para testar alguns desses mitos. 

Pesquisas eletromiogrdficas (EMG) 

A eletromiografia tern se tornado urn instrumento de pesquisa essencial , possi- 
bililando aos medicos t lisiologistas calcular o papel dos miiseulos em determina- 
dos movimcntos. (MELO c CAFARELLI, 1994/1995) Eletromiografia 6 urn m<<- 
todo cientifico para medir o grau de excitabilidade (sinais eletricos) de urn 
gmpamento muscular. A contracao muscular inieia se quamlo cartas elelricas alra 
vessam a membrana das fibras musculares. e esse fluxo de ions pode ser medido 
na pele por urn •'elelrnmingrama de superli'cie" (KMCiS) (KOBAYASHI. 1983; 
MOR1TANI, ct al. 1986). Urn EMGS rcprcscnta a atividadc cldtrica das unidadcs 
motoras e a freqiiencia de disparo (contracao) de cada musculo examinado. (DE 
LUCA, ct at 1982, MORITANI, et al 1987). 

O proposito dessa serie de estudos foi determinar atraves de eletromiografia 
quais os exercicios que causam o maior m'vel de eslimulacao paia cada grupo 
muscular e. consequentemcnte. determinar quais os cxcrcr'cios que irao produzir 
os maioies gaulios de foica e de volume musculaj. A Figura 11.1 mostra a ativida- 
dc EMG durante uma rosea Weeps em pe\ 
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Metodos 

Para este estudo. nus utih/amos aileias de ambos os scxos, livrcs de qualquer 
lesao neuromuscular, com cxpcriencia de pelo menos dois alios de tieinainento, 
que nao utilizavam nenhuma dioga para rnelhoria da "performance" por pelo me- 

Os testes eram executados em dois dias separados. No primeiro dia, rietermina- 
va-se 1RM paia todos os exerci'cios. Cada sujeiio rcalizava um aquecimento de 10 
reps com 50% 1RM, 5 reps com 80% 1 RM e 2 reps com 90% I KM e os intervale* 
eram de 5 minutos entre as series. Kra eniao executnda 1RM por trcs vezes. No 
segundo dia, os indivfduos rcalizavam 80% 1 RM por cinco vezes com interval* 
dc 3 minutos de descanso. 

A atividade elelromiografica era medida durante todos os exerci'cios. Todos Ot 
dados eram ratificados e integrados para 1 segundo ( EMG1 ). Para cada musculo, o 
exerci'cio que obteve o mais alto EMGI deierminado em 1 RM foi designado como; 
KMGImax., para o mdsculo cspcci'fico. OMGI para 80 c /< 1RM foi deteiminadO' 
atraves da media das cinco tentativas de 80% 1 RM. 

Os dados Ibram analisados utilizando duas medidas repetidas de analise de 
variflncia para dcterminarqual exerci'cio produzia o maior porcentual de KMG 
para cada gmpo muscular. As diferencas entre os exerci'cios foram determi- 
com o teste post hoc dc Newman ( posterior a analise de variancia). 

Resultados da pesquisa com EMG 

O resullado de nossos estudos com EMG mostra quais exercicios produzem 
maior cstimulacao em cada grupamento musculai. A Tabela 111 indica os resu!: 
dosdos estudos nun KMG. Dirija se as Figuras 11.2c 11.3 para a visao anterior 
posterior do sistcma musculo-esqueletico humane 
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Exercicios mais eficientes para aumento da 
forga e volume muscular 

A eficicncia de iim prugraina relaciona-se com os exercfcios execulados. Exer- 
cfcios que produzem a maior atividade elelrica durante a contracao muscular irao 
produzir a maior ellciencia muscular. Os cxcrcicios iniciados iia pagina ( 126) sao 
claramente reconhecidos pelo sen policial em aumentar a forca c o volume mus- 
cular. 



136 Trelnomento de For?o Consciente 



Tabela 11.1 Maxima atiuacao de unidade motora par IEMG 
(eletremiagrafia) 



93 



Supino declinado d halteres 
Supinodeclinacioc/barra 
Flexao de bracos entre 2 bancos 
iupino reto com halteres 
Supino reto com barra 
Ctucifixo reto 
Peitoral menor 
Supino inclinado d halteres 
Supino inclinado d barra 
Crucifixo inclinado 
Supino inclinado (barra smith) 
Deltoide medial 
ElevacSo lateral inclinado 
Elevagao lateral em pe 
Elevagao lateral sentado 
Elevagao lateral no cabo 
Deltoide posterior 
Crucifixo inverso em pe 
Crucifixo inverso sentado 
Crucifixo inverso no cabo 
Deltoide anterior 
Desenvolvimento pela frente 
c/ halteres 

Elevagao frontal em pe com halteres 
Desenvolvimento pela frente sentado 
com barra 
Biceps braquial (porcao longa) 
Rosea scott com barra 90 
Rosea alternada inclinado 88 
Rosea direta com barra (pegada fechada) 86 
Rosea alternada com halteres 84 
Rosea concentrada com halteres 80 
Rosea direta com barra (pegada aberta) 63 
Rosea direta na barra W (pegada aberta) 61 
Triceps braquial (porcao lateral) 
Triceps testa inclinado com barra 92 
Triceps na polia alta (barra triangular) 90 



87 



47 



77 



61 



H i Exercicio %IEN 

Triceps braquial (porcao lateral) (cont.) 

Mergulho entre 2 bancos 

Triceps na polia alta unilateral 

(pegada mversa) 

Triceps frances com a corda 

Triceps frances unilateral sentado (pegada 

neutra) 

Supino fechado 
Grande dorsal 
Remada curvada 
Remada alternada 
Remada cavahnho 
Puxador pela frente 
Remada sentado 
Reto femoral (quadriceps) 
Agachamento (90°) 
Cadeira extensora 
Agachamento hack (90°) 
Leg press (110°) 

Agachamento na barra smith (90°) 
Biceps femoral (isquiotibiais) 
Flexao de pelho em pe 
Cama flexora 
Cadeira flexora 
Stiff ou peso morto 
Semitendineo 
Cadeira flexora 
Flexor de joelho em pe 
Cama flexora 
Stiff ou peso morto 
Gastrocnemio (gemeos) 
Gemeos burrinho 
Gemeos em pe unilateral 
Gemeos em pe 
Gemeos sentado 
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Levantomentos de Maxima Estimulafdo 16J 




Levantamentos de Maxima Estlmulacoo 167 




Levnnlnmentos de Maxima Estimula^ao 171 
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TECNICA DE EXECUCAO DO EXERI 
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Levantamentos de Maxima Estimulagdo 185 




Levontamentos de Maxima Estimulocao 189 
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EXERCICIOS PARA 
ABDOMINAIS 



Flexoes de Joelhos Motores MmMos 
(Banco Reto) 
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PLAN t JAM ENTO 
NUTRICIONAL 
PARA DEFINICAO 



CAPfrULO 




Ni.tricao e urn fator fundamental na vida de um n.l.,, 
pessoas ainda misnf.eam esse assume. Para tuZ ^sT"? 7 m "" aS 
comer e quando comer e negHeenciado ™ T C ' d " M,bre 0 <) ue 

^nnridadetornam-seolarorSS^ jS! 0 ; qUam ° C ° m<?r - 
de gordura corporal. Mui.os a.le.as Ten £ f "ho mdescjado 

season (fora de .emporada. se^.idas de « ' , 1 , ° S de * ,,CIaS de l "' f 

para que o corpo volte a definir se J , VU ° 6 ,re,na ™nto inlenso 

cao e .remendo "es.rcs c ^ '""f Ular) ' <**> -usa frustra- 
cultwteaa e levan.ado.es de oes 2 - rf " ecessidade * "utricionais dc 

suem carac.cris..ca^c?fic a r " * ^ "" c pos- 

o corpo os processa Z c ^ ' " m ° S ° Pa,X '' d ° S nU, " en »« e «Z 
Essecapftuludesereve o,„„ , " " ^ "" C P rodu '™ ™er gl a. 

Carboidratos 

lontc primaria de ene«U 0 4TP « * (adcnos.na irifosfato) como 
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Glicose e o unico substrato utilizadn pelo cerebio. Qualqucr urn que ja expcri- 
mentou uma dieta de depletjao de carboidratos vai lembnir-se de lei se sentido 
confuso, esquecido c ligciramente nervosa Lembre-se de que ccrcbro tamtem 
tern fome, entao, ao se preparar para uma competigiio, escute o corpo e a mente. 

Assim como a falta de carboidratos, o excesso tambem pode criar problcmas. 
Quando a ingestao de carboidratos e superior a nccessidade para produzir energia. 
o excesso 6 convcrtido cm gordura, eslocando-se para ser utilizado posteriormen 

O quadro a seguir ilustra como os carboidratos dividem-sc em duas calegorias, 
simples e complexos. Aciicarcs simples incluem mono e dissacaridcos. Os 
polissacarideos constituem os carboidratos complexos. 



AgucaresSimplM Carboidratos Comple) 



Agucares Simples 



Os dois monossacarideos mais comuns sao a glicosc, o ac/icar do sangue, e a 
frutose, o aciicar das frutas. Os ilissacan'deos sao compostos por dois 
monossacarideos. Os dois dissacarideos mais comuns sao a sacarose, o aciicar de 
mesa, e a lactose, o aedcar do leile. 

Quando o agiicar e mgendo. o figado o con- 
verte em glicose ou o armazena, como glicogenio 
on gordura, para ser utilizado quando ncccssd- 



) de afiicar simples deve 
ser cvitado por atletas de elite. 

• Alimentos acucarados posstiem haixo valor 
nutricional em lennos de vitaminas, mincrais e 
protemas (Wardlam & Insel, 1990). 

Quantidades desnecessarias de aciicar sflo 
convcrtidas em gordura. 

■ Alimentos acucarados causam flutuacoes nos 
nfveis de insulina. mibindo a a^ao da enzima que 
estoca glicogenio, glicogenio simetase. iesultan- 
do em baixo m'vel nas reservas de glicogenio 
(Jenkins, 1982). 

Carboidratos Complexos 

Como o nome sugeie, polissacarideos sao 
compostos por varias unidades de glicose (poli). 
Geralmenle sao denominados amidos. sendo en- 
contrados nos vegetais, I'rutas e graos. 




208 Trelnomenlo de Forta Consciente 





C arboidratos complexos sao uma (onto de altaener- 
1 Para qualquer atleta e wirrespondem aci maior 
Meatatf da dieta. Esles carboidratos sao digeridos 
ilamcnic e. poi lanto, nao causam grandes flutuacocs 
1982) ^ ' nSUlina 6 de glicosc san euinea (Jenkins. 

A ingestao freqtiente de carboidratos complexos 
man.em equil.brado o nfvei de glicose e do insulina 
aumentando entaoa atividade da glicogemo sinletasc' 
resultando no numento das reservas de gl.cogcnio 

Indice Glicemico 

A maneira simples de assegurar a escolha 
carboidralo ideal e utili/aro Indice Glicemico. cri, 
pelo Dr. David Jenkins para ajudar os diabe'lieri 
controlai os nivcis de insulina. Os diabeticos, co 
os atletas, procuram mnmcr os m'veis de insulina e 
acilcar sanguineo scmpre equilibrados. 

Os carboidratos que nao causam grandes flutuacocs 
nos m'veis de insulina possuem baixo In 
dice glicemico, pois tern digestao lenta 
Os alimentos que causam rapidas altera 
coes nos niveis de aciicar sanguine,, c in 
sulina possuem alto indice glicemic, 
(Jenkins, 1987). 

Os atletas devem escollier carboidrato 
de baixo indice glicemico, nos quais 
quantidade de gordura tambem 6. aceiti 
vel (Nota: sorvete nao se encontra nessn 
categoria). A Tabela 12.1 mostu, a indice 
glicemico de vnrios alimentos. 

Proteinas 

Proteinas sao pane fundamental de 
qualquer dieta, pois sao utilizadas para a 
reparo c construe;-,,, musculai. Portanto, 
sao especialmcnte iniportantes pata 
cultunslas c levaiitadores de pesos. Trei- 
namcnto intenso causa catabolismo mus- 
cular, entao esses atletas nccessitam de 
maiores quantidades do proteiiia para rc- 
parar esses lecidos e aumentar a massa 
muscular. Durante perfodos de treinamentt 
intense, ingestao inadequada de proteinas 
pode levar a uma degradacao proteica su- 
penor a sintese. resultando em perda de 
tccido musclar (U.S. Food and Nutrition 
Board, 1989). 
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1 Tahela 12.1 Indice glicemico 


Allmiti Indice Alimanli liriice 


Graos e cereais 




Frutas 




Pao branco 


100 


Passas 


93 


Pao integral 


99 


Banana 


79 


Arroz integral 


96 


Suco de laranja 


67 


Arroz branco 


83 


Laranja 


66 


Espaguete 


66 


Uvas 


62 


Cereais 




Macas 


53 


Corn flakes 


119 


Pera 


47 
40 


Flocos de trigo 


97 


Pessego 


All Bran 


93 


Toranja 


36 


Aveia 


85 


Ameixa 


34 


Laticinios 




Vegetais 


Sorvete 


52 


Batata cozida 


135 


logurte 


52 


Batata instantanea 


116 


Leite integral 


49 


Batatas 


81 
74 


Leite desnatado 


46 


Inhame 


Adocantes 




Ervilhas 


74 


Maltose 


152 


Batata doce 


70 


Glicose 
Mel 

Sacarose 


138 
126 
86 


Legumes 

Feijaoemlata 


60 


Frutose 


30 


Fejao 
Vkgem 
Graode-tico 
Lentilhas 
Feijao de soja 


54 
52 
49 
43 
20 



Impresso com permissao de G.M. Wardlaw e P.M. Insel, 1990, Perspectives in Nutrition (Now York' 
MacGraw-Hill), 110 



Isso signillca dizer que varias horas de treino intense podein acarreUir a perda 
de massa muscular. 

Como preveii^ai). e neeessiirio ingcrir quantidade suficiente de protefaas, pani 
i m I ir o crcscimcnto muscular, e carboidiatos a Sm de preservar a massa mus- 
cular. 
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m;ns do que coiilrihuir para o creseunento c reparo 
— 'Ponsaveis por f uncoes imunoldgicas 



As prolefnns fazem 
muscular. Ale'm disso, as proteinas 
os anticorpos sao proteinas. 

As proteinas sao ainda muito importaiites para a coagulacao sanguinca orodu 

Aminodcidos 

Proteinas sao compostas por cadeias de aminoacidos (AAs). que sao ch. 
d , Jt os construto.es de proteinas ". hx.siem 20 aminoacdos difcren e I 
qunis 1 1 o corpo pode sintetizar (aminoacidos nao-essenciais) a parti, doaKme* 
que ingenmos, enquanto os 9 restan.es (aminoacidos cssenciats) devem 
porc,o„ados atraves da dicta Cvcja Tab., 2.2). Todos os 9 aminoicidos 1 , , 

£Ti55 presen,cs no corp " para que oco ™ a sfn,csc P r °*'« * 



Tabelal2.2 Aminoacidos 




Podem ser sintefeados pelo corp 
11 AAs 


o Nao podem ser sintetizados pelo corpo, | 
devem ser fornecrios pela diets 
9 AAs 




M Inset. 1990 Perspectives in Nutrition (New YonY McGrawHill) 159-1811 



Proteina Completa X Proteina Incompleta 

o ,L C f , em:imentC imp0,1a '" e Para Culturista * e '^antadores de pesos consu I 
It Cert ° Para qUC ° S 20 Mnino4cido8 trabalhem jun.os para formarpnd 

O ponto chavc e obter os nove aminoacidoi 
essenciais, ou seja. que devcm vir a pailir i di- 
cta. O corpo se incumbira de sinieti/ar os outnd 
i l aminoacidos nao-essenciais. Os aliment que 
contcm os 9 aminoacidos essenciais sSo cha 
dos de proteina completa e sao grandes am 
dos atlctas. Alimeiitos que nao possuen, loot* 
os 9 aminoacidos essenciais sao chamados de 
proteina incompleta. A Tahela 12.3 mostrauni 
hsta de proteinas complctas e incomplete sum! 
caracten'sticas. 

Culturistas vegelarianos que consomem ape-/ 
nas proteina vegetal devem dar alencao cspecttg 
para a sua ingestao proteica. Enquanlo 08 nulivi- 
duos que consomem came podem lercertczadH 
estar consurnindo os 9 aminodcidos essencuil 
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Tabela 12.3 Protefnas completas e incompletas 



Defimcao Alimentos que contem os 9 AAs Alimentos que nao contem os 

esseciais 9 AAs esseciais 

Importancia Pode sustentar o reparo, manutencao e Nao sustentam o crescimento, 

crescimento corporal apesar de alguns poderem 

sustentar a manutencao corporal 

Fonte Proteina animal Proteina vegetal 

Alimentos Came, aves, porco ovos, peixe, leite, Soja. legumes, tofu, grSos, 

queijo e iogurte vegetais, nozes e sementes 



os vegetarianos devem ser mais cuuladosos lima grandc varicdadc de proteina 
vegeuil deve ser ingerida para fornceer os 9 aminoacidos essenciais para o eorpo. 

Os atletas vegetarianos consegunao suas necessidades proteicas combinando 
uma variedade de protefnas vegetais. 

Um cxcmplo dc associacao de duas protefnas incompletas para produrir uma 
refeicao completa e pau coin pasta de amendoim. Em conjunto clcs fornecem os 9 
aminoacidos essenciais, cnquanto que separadamentc isso 



Cerlil 


que-se de que voce csta ingcrindo quantidade s 




protein 
Nutrici 


i para o seu peso corpora). Dirija-se a secau de 






na uma quantidade \ ai 1 





Valor Biologico das Proteinas 

O valor biologico (VB) de uma protefna descreve o quanto essa proteina e 
eficicntc para construir tecido corporal. De acordo com Wardlam & Insel (1990). 
"o Valor Biologico de uma protefna depende do quanto a cadcia de aminoacidos 
da protefna ingerida asscmclha-se com a cadeia de aminoacidos do tecido corpo 
ral; quanto mais semelhante for essa protefna ingerida, maior sera a eonvcrsao em 
protefna corporal. Se a endeia de AAs da protefna for muito diferente da cadeia de 
AAs da protefna do tecido humano. entao essa proteina sera convert ida em glicosc, 
e utilizada conio combustfvel on ainda ser.1 esttvada na forma de gordura. Isso 
explica por que a clara dc ovos, leite e outras proteinas de oi igem animal possuem 
o mais alto valor biologico e consequememenle maior potencial p;u"a se transfor- 
uiar em prt)tefna corporal Humanos c outros animais possuem cadeias de AAs 
scmelhantcs, enquanto as plantas possuem cadeias de AAs bastante diferentes dos 
humanos. A Tabela 12.4 ranqueia o VB e a utilizacao lfquida de protefna (ULP) 
para varios alimentos da dicta do atleta. A ULP ajusta o VB do alimenlo em rela- 
cao a sua digestibilidade (biodisponibilidade). e porque a maioria das proteinas 
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Tahela 12.4 Comparativo de qualidade das proteinas [valor biologico e 
biodisponibilidade) comumepte consumidos nos alimentos 



Ovo 


100 


94 


Leite devaca 


93 


82 


Arroz integral 


86 


59 


Peixe 


76 




Came vermelha 


74 


67 


Soja 


73 


61 


Milho 


72 


36 


Aveia 


65 




Trigo integral 


65 


49 


Arroz branco 


64 


57 


Pera 


64 


55 


Amendoim 


55 


55 







sao completamente digeridas e absorvidas, o VB e a III .P para boa pane dos ali- 
memos proieicos sao semelhantes. 

Dc novo, consumindo grande variedade de alimenlos podemos aumentaroVM 
da refeiclo. Isso e especialmente imponantc para os ailctas vegetarianos, pois, 
como sc podc vcr pela Tabela 12.4. os alimentos com maior VB sau de Ionic 
animal. 

0 Quanto de Protema e Suficiente 

Existem controvirsias a esse respeito. O RDA (Recommended Dietary 
Allowance), proposto pelo orgao mundial da saiidc, sugcre uma ingestao deO,75fl| 
0.8g dc protcina/Kg de peso/dia ( V.S. Food and Nutritions Board. 1 9X9 1. ( ulmrwii 
e levantadores de peso coslumam consumir qunnlidadcs dc proteinas extremtrl 
mente superiores a cssa, incluindo carnes, feijao e complements hipeiptoteica. J 

As tabclas do RDA para consumo de alimentos aplica-se n popiilneaoemgentl 
a fun de manler a sniide, e nflo a atlctas dc alto m'vel. Enquanto os culturistasM 
levantadores de peso desejam aumentar o tamanho e a massa muscular, a indnrifl 
duo adulto comuiiienle deseja perder gordiirn on mantcr o peso corporal. Aindt I 
assim, a maioria das pessoas continua insistindo cm que as tabelas do KUA d 
funcionar para todos. 

Alguns estudos que levaram cm considcracao a pratica regular de exercicMM 
fi'sicos recomendam quantidades de proteinas que se aproximam do RDA. Petffl 
Lemon observa que essas conclusoes silo tiradas dc estudos em que as rotinasdel 
exercfcioscxccutadas sao minimas. portanto.com muitopoucae tel i, mm J 
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rutinus extremamcntc vigorosas dos culluristas e levantadores dc 
peso. Alguns estudos costumam selecionar individuos sedentari 
os e coloca los pnra sc excrcitar durante o andamenio do estudo. 
Nflo ha como comparar a mtensidade do trcinamento de uni 
iniciante com a de urn atleta avancado. As informacoes liieis para 
culluristas e levantadores de pesos devem vir de fontcs que estu- 
dem esses atletas. 

Ninguem da comunidade cientifica acredila na ingestao 
protdica proposta pelo RDA. Alguns acrcditam que o suporle 
adicionai de aminoacidos ingcrido gracas a dietas hiperprorticas 
incrementam a sintese proteica e diminuem a degradacao das pro- 
tei'nas em atleta.s avancadns de muscula^ao. 

Muitos estudos cnvolvendo culturistas e levantadores de pe- 
sos tern encontrado que doses muito supcriorcs as do RDA (U.8g/ 
Kg) sao mais apropriadas para esses atletas. Consolazio e col. 
(1963) dcsenvolveram um estudo que comparou a ingestao 
proteica de 350% do RDA com a ingestao de 175% do RDA, e 
constatou que os atletas que consumiram a riieta dc 350% do 
RDA tiveram ganhos superiores em massa muscular (magra). De 
forma semelhante, Dragan e col. (1985) obtiveram 5% de au- 
mento dc for?a e 6% de aumento de massa magra quando a 
ingestao proteica loi aumentada de 275% do RDA para 438% do 
RDA em levantadores de pesos da Komenia. 
m d« i>o..,. m pole » ™ dos oiimtmos principal •» A in 8 esta0 'deal de protemas nab 6 igual para todos os atletas. 

m«o dt um tisiruiiurtstn. ,m ten, baixo niwi d« gordun • Devem se considerar o peso, o sexo e o upo de treinnmento. Para 
detalhcs mais especifieos quanto a quamidadc necessaria de pro- 
temas, consulte a secao de Estrategias Nutricionais que acompajilia cada fnse de 
treinamento. Tenha dims coisas em mente. Existem protemas ricas c pobres. Nao 
ha motivo para consumir excesso de protemas 

Boas e Mas Opgoes de Proteinas 

Uma das maiorcs controversias atualmeuie em nutricao if a de que a came fa/ 
ma] para o ser humano: contem muita gordura e muito colesterul, contribuindo 
para o cancer e para as docne as do cora?ao. Por outro lado, dizem que se seguir- 
mos algumas rcgras. comer carne pode ser seguro c apctitoso. Essas regras basicas 
incluem: 

• Kvite carncs gordurosas. Veja Tabela 12.5. 

■ Remova toda a gordura visfvel, se possivel; sempre tire a pele antes dc cozi- 
nhai. 

• Nunca frite a came, ao inve.s disso, faca-a grclhada, refogada ou co/ida. 

• Evite travessas de fomo, pois clas geralmente contem restos dc came e de 
molhos gordurosos. 

Problemas Associados ao Consumo Excessivo de 
Protemas 

O consumo excessivo dc proteina pode sobrecarregar a funcao renal (Lemon, 
1991). Urdia, o maior subproduto corporal, rcsulta da quebra dos AAs. Quanto 
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rS e (Toxc gerimOS - " ,a,(,r 8 neCeSS ' dade dc ^ ^nio (na form, 

causar muita dor (Wardlam & Insd, 1990). condign capaz de 

a 2 u!°!s!f " •" f a ' Z* em Pr ° te,nas - devemos beber grandes quantidade, de 
agu* Isso va. ajuda, a perfusao e d.luicao da unna pelos rins q ™ mMCS * 
,V1 8 Unn '' csllw>r » lu 'l>' amarHa c (una jssn node s<-. „„, <i na i a 

na forma de gordura. ^ ^ U "' 1/Ur ' ° cxcesso 6 estoca <*o 

Rnquanto algumas fontes de protcmas podem scr ricas e.n gordura e^sic um . 
sdne de del.c.osas fontes de protean com baixo teor de gc^^S 

Gorduras 

as mX caiancaTJ En,CS (Ca f b ° ldri " os - P«**»» e gorduras). as gorduras J 

niuiioembaracosoaoanaJisarrotuIos I 
de embalagens dc alimenlus. Pcguel 
como exemplo um lotulo contendoas 
seguintes informacocs: 




Carboidratos 
Prutemas 
Gorduras 



10g 
lOg 
5g 



Parece que esse produto £ b 
em gordura. No entanto. ao conside-1 
rar o valor caloVico. deseuhrimos algo J 
diferenie: 



1 10g X 4Kc a or S 


= 40Kcal 


1 Proteinas 


1 10gX4Kcal 


= 40Kcol 


1 Gorduras 


1 05g X 9Kcal 


= 45Kcol 


1 Total 


125Kcal 
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Tabela 12.5 Alternativas de carnes magras versus carnes gordas 



Peito de frango 


Carne escura do frango 


Peito de peru 


Carne escura de peril (asa, patas) 


Peixe magro (hnguado, 


Peixes gordurosos (sardinha. salmao) 


bacalhau, hipoglosso) 


Tender 


Carne de porco 


Atum 


Salmao 


Carne de peru ou galinha 


Bife de porco 



O conteudo de guiduiu e de 3f>% e correspond? a mais dc urn tcrco das calori- 
as, apesarde a quantidadc de gordura corresponder a apcnas urn quinto das 25g da 

Isso e de grande importflncia porquc a gordura consumida estoca-se direto. 
principalmente no teeida adiposo. sendo o macronutiienle que o corpo tem mnior 
difieuldade de utrlizai puia pri)du/ir energia A gordura c metabolizada muito len- 
tamente nos miisculos. Enquanto o corpo pode sintetizar A'l'P a partir dos 
carboidratos na velocidade de 1.0 mol/min., a velocidade da sfnicsc dc ATP a 
partir das gorduras e" de apenas 0,5 mol/min - duas vezes mais lenta (Ahlbog e 
col., 1967). Isso mostra que apesar da gordura estocar duas ve/es mais energia do 
que os carboidiaios. e mais difi'cil para o corpo mctaboliza-la. 

O corpo c cxtrcmamcnte eficiente e vai utilizar carboidratos para produ/ir energia 
sempre que estes estiveieni dispoin'veis no musculo iglicogenio) ou na corrente 
sangui'nea (glicose). Somentc quando cssas reservas forem depletadas, apos vdrias 
scries de exerci'cios, o corpo serS forcado a melaboli/.ar gorduras para produzir 
energia. Esse e urn motivo que tornn tSo difi'cil pcrder gordura. O corpo a utiliza 
apenas como "ultima opcao". 



Durante a fase fora de tempora 
da, e comum os culturistas adquiri- 
rcm muito peso, e alguns utilizam a 
dieta de couipeticao como licenca 
parn supcralimcntacao. Eles acredi- 
tam que qualquei gordura corporal 
adquirida poderri ser r'acilmentc cli- 
minada por ocasiao de uma couipe- 
ticao e que exlrapolar apos a com- 
peticao e urn modo de compensar 
as semanas de privacao. Outros. que 
desejnm ganhar volume muscular, 
acreditam que a melhor maneira de 
alcant,ar esse objetivo £ consumir 



Os Problemas da Gordura 
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cnonnes quantidades de nlimcnto no penodo fora 
de tcmporada. 

Pontos a Ser Lembrados 

Gordura nao 6 facfl dc perder. principalmcnte. 
adquirida longn prazo. Se o peso gordo aumenla ■ 
gordura dcposita-se nas celulas gordurosas do cor- 
po (adipocitos). Se essas celulas at.ngem a hipertrofia 
maxima, silo formadas novas celulas e estas. preen- 
chidas (hiperplasia). Rnquanto a dieta puder rcdu/ir 
o conteudo de gordura na celula, o niimero de celu 
las permanecera inalterado. 
_ Especula-se que pclo fato de cada celula necessi- 

S773 'f' dC Ler,il ^ llamidade de gonlura. aqueles indivf- 

, "dl^i^ duns com maiornumerodc celulas adipnsas vtoau- 

* ^aVaVaaM 'omaticameme estocar mais gordura. Conseqi 

UjjjMgl 1 menle - a P° sar de a gordura ser perdidu na enmpcti- 
''jl^ft 1 c3o, a batalha contra cla durara a vida inteira. 
■ ' . I Quando os cultunslas dizem que desejam "au- 

tnentar de tamariho", o que eles querem 6 volume 
muscular, niio massa gorda. R importante entender 
que anesar de a comida execssiva pioporcionar al- 
gum aumenlo de massa muscular, o que aumentara 
prineipalmente serS a massa gorda. 

Enquanto certa quantidade de gordura (gordura 
essenciaJ) e neccssaria para protegcr musculos e or- 
gans e para a absorciio c o estoque de vitaminas 
sui utilidade Isso „*, v ai kp° SS ° lave,s ' £ ordura c <"P°<a' em execsso nao pos- 
dade con.nbun para o aumento da massa muscular. N, real,- 

aaae. o excesso dc gordura e prejudicial para a saude em termos dc doencai 
cardiovnsculares. d.abetes e problems aniculares * 
A .gordura nao pode e nem serf transformada em musculo. Gordura e musculo 

Z^l CmSaS r mPkmC diferemeS " " Cnhum ° -ra cap 

ranstornurgo.dura em musculo. R possfvel construir musculos P ,„ |,„ J, , , ,,. 

Quanto mais gordura houver no pcriodo fora de temporada. mais gordura terf 
que ser ehmmada no perfodo pre-compe.i.ivo. O prtx cL de anhj c dc 
grandc quant.dade de peso corporal chama-se de "efeito io "id" u I , 0 




cstressante para o corpo. 

Os Perigos da Dieta I6-I6 



Cada ciclo da dicta io-i( 
subseqiientcs. Estudos c 



6 toma mais dificiJ para o corpo perder peso cm dietas 
n ratos. feitos pelo Dr. Eliot Stellar c pelo Dr Eileen 
Shrager. da Pensylvama School ol Medicine, revel,,,,,, que ra J Ladns aa 

condor c ir:° dmam mais tei """ ^ a ^ *«* pe- 1 ; u 

u.nduz.do por Dr. (ieorgc Blackburn, urn cirurgiao de Harvard enc „ , ■ 

mos resultados cm seres bumanos. 
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com , ,?"h P T aU " ,emar ° d6Sej0 P ° r C ° midas Sordurosas. De acordo 
com os re ultados de expenmentos. reali/ados cm aniniais. conduzidos pela psi 
cologa jud,.h Rod,m em Yale, us ratos demonst.a.am c omer mais gordu™ apds a 

f" d ° t|UC «™""»"'« ^ Cullunsias devcm ev.ta. esseperiu ,cl„ 

da d.eta 10-18. A solucao e simples: comer de forma uMeligen.e durante o 

fon. de temporada permaneeendo definido ao longo do ano. el.nnnando ;„„„,, 

da dicta de conipei.ef.0 (Wardlam & Insel, 1990). 8 

Ciclagem Caldrica 

O corpo trabalha contim.amcnte para n.an.er o estado dc equ.librio (homeostase) 
1 ara que ism. aeontcca, sao necessaries constants ajustes a cada mudanca „ue 

es™H m<> n A, me '° "" L ' m ° qUam ° n ° eXtern ° ° COr P° 6 ^iente para 

es.acond.cao. Alguns ajustes acontecem imediatamen.e. enq,,,„„, o U „„s „1. 
am de algum tempo para acomeccr. Por exen.plo, no frio. trememos; n„ calor 
suamos; quando nos machucamos. senti.nos dor. Essas reacC.es oeorrcm imcdnc. 
me e me SanT" ™' ridos ™ a alimentacao nao ocorrem tao rapida- 

mente. Quando o corpo recebe a mesma quantidade diaria de alnnento, ck regula 
o mctabohsmo basal (TMB) para utilizar essa quantidade d, , nergia dc mam ,r , 
efic.enle. No caso de uma die.a hipocalorica, o corpo inicialmen.e va, queimar 0 
mesmo numero de calonas, o que resultara em perda de peso durante urn ceTto 
penodo. A.ss.m que o corpo perceber a quebra do e.smdo dc cquilmno de come 
Vara a ajustar-se para comnensar a dim.nu. V ao na ofcrta de al.mento ' 

Quando o 1MB d.minui. menos nutrientcs sao ut.l.zados para produztr energia 

um d«r n r a cn T ,,ca ,a/ com que a pe,da de ^° *£ -^L mvid , Es . e « 

" 1 l '' V'" ■ MS J ' CUs dl ' Je -""nan, falhar. bsse 

vtstyel fenomeno natural torna-se urn prob.ema para cu.turistas e levantadores de 
pesos. A solucao proposta por nos e estabelecer urn padrao de dieta cm que a 
flutuacao da ...gestao calorica seja mais rapida do que o corpo possa adapta, w 
Alternando a mgestao calorica diaria entre ba.xa. media e ah., , , J, a F ,,„r., P 1 , , 
axo mctabol.ca permaneccra constante. () planejamen.o nutricional nesse capftu- 
to esta orgamzado a f.m de proporcionar dias de .ngestilo caldrica baixa m&lia e 



r?efefgoes frequences 

A premissa por tras desse conceit., 6 scmclhante a c.clagem caldrica. pois lam- 
ben, prev.ne a queda do ...etabolismo. E melhor dividir consunu, caiorieo diario 
em c.nco ou se.s releicflcs ao longo do dia do que fazer apenas duas ou tres gran 
des refers com cspacos mu.t., longos cntre si. Quando o consumo de al.mentos 
IX<)Uemc ' ,e , Vi ' 0 "rganismo a buscar uma econom.a energc<tica. cu ia 
rc.po.ta sera,gual aquc.a ocorr.da com a dicta hipocalonca O mctabof.sn.o d.mi- 
nu.. ut.hzando alguns nutnentes para produz.r energia imediata e preservando al- 
g..ma calona na farm, dc gordura armayenada. para que seja utilizada pos.er.or 

Por outro lado. quando as refcicoes sao freqiientcs, o corpo ajusU.-se a cssa oferta. 
uul.zando connnunmcme esses nutnentes para a producao tmedia.a de energ.a. 
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Alta 




Media 


Ingestao 




calorics 






Baixa 




Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom 



0 Dia de "Lixo" 

O termo "dia de lixo" e comum para culluristas, apesnr de que poucos enien- 
dem o verdadeiro sentido por tras disso, ou como fazer que um "dia de lixo" 
funcione em prol do corpo. Em termos simples, um "dia de lixo" e um dia em que 
se pode comer tudo o que se desejar. 

O objetivo por tras do "dia de lixo" e manter o corpo em estado de aleita. hie 
tambem funciona semelhanle a ciclagem calorica (veja Figura 12.2). prevenindoo 
organismo dc sc adaptar a um consumo cal6rico esperifico. 

Se uma dieta controlada e consumida durante a semana e por um dia. gordiiras 
e aciicares sao ingeridos, o corpo os rcjcita c rcagc cxpulsando-os do sistema. Os 
"dias de lixo" podem ainda proporcionar ao organismo algumas viiaiiiioas 
lipossoluveis que podem (altar em dietas de baixo consumo dc gordura c propor- 
cionar aos culturistas um esu'mulo psicologico. Em nossa sociedade. comer e uma 
atividadc social que algumas |ii"Anr. aliandoiiam q nam In se lot n.im senos ;il lelas, 
por exemplo jantar cm rcstaurantcs, pipoca no tcatro ou cinema, ou uma refeicao 
habitual em casa (comida caseual. Lies funcionam ainda como um esiimulo para 
o resto da semana. Apos um "din de lixo", 6 mais facil manter a dicta controlada 
durante o resto da semana. 

Para que os "dias de lixo" luncionem, alguns ruidados simples, mas muito 
imponantes, devem scr obscrvados: 

• Apenas um "dia de lixo" por semana. 
A dieta deve ser controlada durante todo o resto da semana. Evite qucijos, I 
doces, frituras e outros alimentos dessa natureza. pois nesse caso todo diasenfl 
"dia de lixo". 
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Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom 



Fig.™ It] Cldagem colorlco m m periodo de 2 MM Incorpomndo 2 "DIAS D! LIXO". 

■ Plancjc o "dia dc lixo". Por cxemplo, sc for no domingo. que seja domingo em 
todas as semanas. 

• Mantenha algum controle Evite o "excesso de lixo". 

Avaliagao da Composigao Corporal (Massa 
Gorda) 

Uma boa mancira dc evitar ganhar excossodo tccido adiposo e testar periodica- 
niente o seu m'vel dc massa got da. Pat a urn bom nivel de apltdao lisiea, os especi- 
alistns recomendnm nfvel dc gordura corporal cntrc 1 2% c 1 8% para homcns c 
16% a 259! para mulhercs (Wilmore, 1986). Para os interessados em cultunsmo. 
sat) desejados wtlores aimla inleriores para tomar os musculo* tletinitlos durante 
todo o ano. tornando a dicta compctitiva menos traumatizante para o organismo. 

Protocolo de Yuhasz para Dobras Cutaneas 

O teste tic ilnhnis cutaneas c ( urn mdtodo Weil c prcciso para mcdir a porccnta- 
gem de gordura corporal (massa gorda = MG). Compassos de dobras cutaneas 
podem ser encontrados na maioria tlas lojas de artigns esportivos Vocfi pode ain- 
da realizar os testes em academias que possuem centros de avaliacao fisica. Falan- 
do de forma genetaltzada. quanlo mats ponlos lorem usados durante o teste, mats 
rcprcscntativos serao os rcsultados. 

A tccnica de Yuhasz e extensivamente utilizada no mundo do espotte oltmpico 
e profissional por causa dc sua precisao e de sua reprndutibilidade nos resultados. 
Portanto, nos a recomendamos. Use o quadro abaixo para anotar sua medidas. 
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Pontos para Teste 

A tecnica de Yuhasz ut.liza seis pontos em oposicao aos tres ou quatro pontos 
So 1 "T leS ' eS E,C mCdC 3!> P«*'^..ca.s" de ambos os sexos: 
Hci to para os homens e posterior de coxa para as mulheres. Outros testes que nao 
Mjum, esses pontos de dobras cutaneas vfo subestimar o porcentual de gordura 

Para que os rcsultados sejam precisos e conllaveis, os testes devem ser rcaliza- 
d s de mane.ra unilorm. Para propos.to de reavaliacao. as medidas devem sem 
Z g"a mCSma ^ ' "° mCSm ° P 0 "' 0 ' l " ilizc cs,as eomo 

a Cliv* rndo-a r ) mememC ' **" CU ' !lnea ° * ° indiCad ° n pU * and °- 

»L C £%Z SUPerffdC ^ C ° n,aU ' d ° C ° mpaSSO 3 ^"-^amente , *■* 

4. Alrouxe a pegada. supnrtando o peso do eompasso na mao 

5. Quando o pon.eiro parar. reahze a leitura aprox.mada em decimos de mV- 

Tnceps. A dobra localiza-se na porcao media posterior do braco. O braco per- 
S *nlr°: f K° bra ,' PUXada Pafa,da : '° CiX ° do brai. * 

da esjpula dobra * le ™tada vertiealmente e medidn embaixo da espinha 

Suproiliaca. A dobra esta localizada imediatamente acima da crista ihaca A 
prega e puxada em urn angulo ligeiramcnte vertical ao longo da linha nnrmal'da 



Metorio de Yuhasz para 
Composicao Corporal 







Triceps 
Subescapular 



















Suprailiaca 











Abdome 










Anterior da 
coxa 








Peito 

(somente 

homens) 








Posterior 
da coxa 
(somente 
mulheres) 









„„„ wwui auj.Kciuc e em imiia com o 

umbigo. A dobra e levantada paralelamente ao eixo lon- 
gitudinal do corpo. 

Anterior da coxa. A dobra encontra-se na porcao me- 
dia anterior da coxa sobre o quadriceps. O pe e coloca- 
do sobre urn degrau de aproximadamente 15cm a 20cm 
com o joelho ligeiramente flcxionado e os milscuios re- 
laxados. A dobra 6 levantada paralelamente ao eixo lon- 
gitudinal da perna. 

Peito (openas homens). o ponto estrt localizado aci 
ma e ligeiramcnte a direita do mamilo do lado direito A 
dobra <5 realizada em urn angulo de 45° em rclacao a 
horizontal. 

Posterior da coxa (apenas mulheres). A dobra esta 
locahzada na porcao medial na parte posterior da coxa. 
A perna permanece na mesma posicao da medida da pane 
anterior na coxa. A dobra e levantada paralcla ao eixo 
da perna. 

Os calculos de Yuhasz (Formula) 

Utilize as medidas de dobras cutaneas das equacoes 
a scguir para calculnr a porcentagem de massa gorda. 
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Homens 16-30 anos %MG= (soma das 6 dooms x 

0,097) + 3,64 
Homens 30 ou + anos %MG= (soma das 6 dobrasx 

0,1066) + 4,975 
Mulheres 16-30 anos %MG (soma das 6 dobras x 

0,217) - 4,47 
Mulheres 30 ou + anos %M6= (soma das 6 dobras x 
0,224) • 2,8 

Cuidados para a Precisdo do Teste de Dobras 
Cutaneas 



/\ prccisao do teste dependi 
dor. O avaliador deve pine; 



ora no ponto correto do corpo. 
dude pmporciouaiao tesultados 



g da habilidade do av<ma- 
quantidade apropriada de 
: o compasso e pegar a do- 
Compassos de alta quali- 
ifidedignos(Lolmi 



Andlise de Bioimpenddncia Eletrica 

A andlise de hioimpeduucia clou ica ( ADO I e outrome- 
todo para tcstar os nt'vcis dc gordura corporal. E baseadoj 
no fato de que o corpo possui fluidos intra o extracclulares j 
capazes de conduzir correntes elelncas. Sabe-se i 
massa livre de gordura (MLG) contcm muito tnau agua 
corporal c cletrrtlitos, porlanto. e inelhor condutor de ele^j 
Uicidade do que a gordura (Lcukaski, lOX. 1 !). 
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Como o ABE funciona 

Culocam-sc cletrodos nas maos e rrfs do individuo deitado em dccubito dorsal 
e t aplicada uma corrente eletrica atraves desses eletrodos. A impedanca na cor- 
rente e deteciada via cletrodos e utili/ada para medir a MLG (Leukaski, 1985) 

A MLG <S entao empregada para dcterminar a pouvnta^m dc s-ordu. a co. porn I 
do individuo. 



Cuidado com a precisdo do ABE 

A precisao dcpcnde de varios lalores cxtcrnos. como colocacao dos eletrodos 
desidratacao. consume) de alimcnto e/ou alcool e exerefcios (Caton e col 1 988) 
Caso o avaliador seja inexperiente ou se os procedimentos padroes nao forem 
esintamcntc seguidos. as medidas serao imprecisas. 

O porcentual de gordura t superestimado em individuos extremamentc ma- 
gros, enquanto que para os obesos as mcdidas sao subestimadas (Hcyward. 1991 ). 

Pesagem Hidrostdtica (Pesagem em Imersao) 

A pesagem hidrostatica e o metodo mais precise para avaliar a composicao 
corporal. O teste envolve uin equipamento sofisticado e deve scr realizado por urn 
profissional expenente. Centres de avaliaeao de elite, como umversidades gcral- 
nienle possucm esse service. Se lor poss.vel, a pesagem hidrnstfitica proporciona 
ra a leitura mats precisa dos m'veis de gordura corporal do atleta. 

Como Funciona a Pesagem Hidrostdtica 

Para calcular a porcentagem de massa gorda por esse metodo, o avaliador pri- 
iiieirnmcmc determina o peso seco corporal e o volume residual (VR). O volume 
residual e a quautulade dc ar que permanece nos pulmocs apos completa expiracao 
Apos esse cfilculo, o sujeito e colocado em imersao em urn lanque dc agua e instm- 
fdo a cxpirar o maximo de ar possivel. Uma vez que o sujeito encontra-se estatico 
(sem se mover), o peso em imersao e medido. Esses valores sao entao utilizados 
em uma cquacao que proporciona leitura precisa da porcentagem de MG. cons.de 
rando o peso seco corporal, o peso em imersao, o volume residual, lemperatura da 
agua e o peso do equipamento. 

A premissa basica por tras da pesagem hidrostdtica <f a de que a gordura € mais 
leve e fluiua embaixo d'agua. o peso em imersao vai refletir a quantidadc de MLG 
Simphficando quanto mais pesado voce e embaixo dMgua, mais magro voce 6. 

Cuidodos para a Precisao da Pesagem Hidrostdtica 

Tres pontos vao afetar a acuidade da pesagem hidrostatica. Pnmeim, o indivi- 
duo (XNle ter mcdo de submeter se a imersao. Depots pode nao se scntir conforta 
vel ao realizar uma expiracao maxima e bloquear a respiraeao embaixo d'agua. 
f inalmenle, no caso de mulheres. elas podem rcter mais fluidos em detcrminados 
penodos do ciclo menstiual. causando alteracoes no peso corporal total cm imersao 
Issoafeta sigiiilicativamcnte o resultadoda porcentagem de mass., L .„rda Por isso 
a mulher devc scr avaliada em uma fasc do ciclo em que nao esteja retendo u.ua 
(Bmt, Lohman e Boileau, 1989). 
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RECUPERApAO 
ENTRE SESSOES 
DE TREINAMENTO 



A recuperacao e um dos principals elementos do proeesso de treinamento. Os 
ailelas que entendeni esse conceito evilum a ladiga excessiva e o sobietieiiiamento 
(overtraining). 

Recuperagdo da Fadiga 

Atletas de forca sao constantemente expostos a varios tipos de sobrecarga quanto 
a pesos, repeliciies e series, e muitos deles podem exceder o seu liuiiar de loleran- 
cia. Como rcsultado, a capacidadc de se adaptar a carga aplicada diminui, afctan- 
do o desempenho do atleta. 

Qnando us atletas atingem os sens limites fisiologieos. eles eorrem o risco de 
atingir umestado de I'.idiga. Dasicamcntc. quanto maior o nivel de fadiga, maiore 
oefeitopos treinanienio. como recuperacao mais lenla. rnenos coordeuacao e menos 
potencia muscular. A fadiga induzida pclo treinamento pode aumcntar devido a 
falores como coiidicoes socuus, escolaies on piotissionais estiessantes. 

A fadiga muscular eomumcntc associa-se com nvarias museiilares causadas 
pelo excrci'cio. Esse € um fenomeno fisioldgico e psicologieo muito complexo. 
Apesarde viirias (vsquisas lerem sido ivah/adas a Inn de explicai a ladij-a nmscii 
lar, nem os locais exatos ncm as eausas foram ainda completamentc esclarecidos. 

A fun de aumeiilai a foica e o volume muscular, e iiecessano que as cargas de 
treinamento scjam intensas o bastante para proporcionar um estfmulo para adapta- 
cao. Para que ocorra o mecanismo de adaptacao. os programas de treinamento 
devem constantemente incorporar pen'odos de treino e periixlos de repouso, alter- 
nando diferentes ni'veis de intensidade. 

Esses latores resultarSo em um pei ieilo equilibrio entie treinamento e recupe- 
racao. E importantc cvitar aumento execssivo nas cargas de treinamento. A cxpo- 
sicao a essas cargas. muito alem dos limites do atleta. ou a recuperacao muito 
ctirta, resultara na diminuicao da capacidade de se adaptar as novas cargas. A falha 
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Fadiga Neuromuscular 

Rnquanto o conceito gcral e de que a fadiga origina-se nos iniisculos. certa- 
mente o SNC cxerce tambem papel unportante. sendo que o inccntivo, estresse, 
lempeiatura e outros fatores psicologicos podem eausar ladiga. Evidencias suge- 
rcm que SNC deve eslar muito mais envolvido na limitacao da performance do 
que se pensa. 

O SNC possui dois processos basicos que sao a excitaciio e a imbicao. Excita- 
cao e urn proccsso favoravel e estimulajite da atividade fi'sica, enquanto a inibicfio 
e um piocesso que a restringc. Durante o treinamento exisle cunstante alteniancia 
dos dois processos. Hoi dado esti'mulo. o SNC manda um impulse nervoso para o 
musculo, fazendo-o contraire realizar trabalho. A velocidade, potencia e frequcn- 
cia do impulso nervoso dependem. diretamentc das condicoes do SNC. 

Os impulsos ncrvosos sao mais elicientes quando o estado excitatorio contro- 
lado prevalece, o que se torna evidente por uma boa pertbnnaiice. Quando ocorre 
o oposto, como resultado da ladiga, a celula nervosa encontra-sc cm estado inibi 
t6rio e a contracao muscular 6 mais lenta e iraca. A loica de contracao correlaciona- 
se diretamente com a ativacao eletrica imposta pclo SNC e pelo numero de umda- 
des motoras rccrutadas. Portanto, com o aumento da fadiga. o numero de UM 
recrutadas diminui. 

A capacidade de trabalho da celula nervosa nao pode ser mantida por um perf 
odo muito longo. Sob o estresse do treinamento e da competicao, a capacidade de 
trabalhar diminui. Se for mantida alta intensidade, gcrando estado de ladiga, a 
celula nervosa assume um estado inibitorio para proteger-se do esti'mulo extemo. 
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A fadiga pnde scr vista corno uma maneira do corpo proteger-se de danos que 
possam scr causados ao mecanismo contratil muscular 

O musculo esqueletico produz forya ati vando e regulando «, padrao de frequen- 
cy das unuladcs motoras. que aumcnta progrcssivainente. a tim de elevai a produ- 
cao dc forca muscular. A fadiga que mibe a atividade muscula. pode so, P a,v, ,1 
mente neutrah/ada por uma eslralegia de modulacao: respond., a lad,,., ., ll; ,u, 
da habthdade da unidade motora em alteiar a freqllcncia de d.sparo u s,,,,,,,! -, 
Como rcsultado, o musculo e capaz de mnntcr a forca de forma eficicnte mcsmo 
era i certus condicoes de fadiga. Se o tempo de conlraeao maxima aumenM , fre- 
qllcncia dc dispa.o ,h,s nnidades motoras diminui c a inibicao I,,,,,;, s,- „nK nroo 
minente (Sherwood. 1993). 

Marsdcn e cols ( 197 1 ) demonstraram que, comparado ao iniao da contract, 
a trequenc.a de estmudos em contracao maxima voluntary diminuiu 80' ; em W 
segundos Rcsultados semelhantes foram demonslrados por Crimby e cols ( I <>o-> i 
que obseryaram que com o aumcnto do tempo de con.rayao. a a.Kaoao das gran-' 
des umdades motoras diminui. baixando a frequence de disparo abaixo do lm„ar 
A com.ruudade da contract alcm desse nivel e possfvcl atraves de curios disparos 
(csumulos lasicos). porem. nao e apropriado para uma performance constant, e 
prolongada. 

Os resultados acima poderiam preocupar aqueles que defendem a teoria (espe- 
aalmenie no futebol e cultu..s,no) de que o volume e forca muscular so podem ser 
adq.nndos levando cada seric ate a exausulo. O fato e que con, o nrogresso da 
contracao. a Ireqtlencia de d.sparo diminui. questiona esse metodo .ao divulgado 

Quando anahsamos a capacidade funcional do sistema nervoso central (SNC) 
na tad.ga. devemos considerar a perseveranca do culturista em suportar a fadiea 
durante o treinamento. s 
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Quando a capacidadc fisica do atleta supera o m'vel de fadiga experimentado 
durante unia avuliacan ou competieao, isso aumenla n moti vncflo e como resultado 
clcva a capacidade do atleta de superar a fadiga. 



A fadiga muscular pode cstar associada com o mccanismo do fluxo de calcio 
no musculo esquetetico, apesar de que essa relacao continua ainda uin inisterio. O 
complexo ciclo da contracao muscular 6 ntivndo pclo impulse ncrvoso que 
despolariza a membrana celular (sarcolema). sendo entao conduzida por toda a 
1 1 lira muscular. Segue-se unia seriede evenlosem que o calcio e mantido junto aos 
filamcntos protdicos (actina c miosina), rcsultando cm tensao. 

Sugere-se que o ponto de fadiga funcional ocorre no processo excitaciio-con- 
tracilo, que resulta nn diminuicao ou na scnsibilidadc dc ativacao. 

Mudan;as no fluxo de ions calcio afetam o processo excitacao-contiacau 
(Sherwood. 1993). 

Fadiga 6ra;as ao Acumulo de Acido Ldtico 

O acumulo dc acido latico no musculo causa diminuicao da atividade contratil 
(Fox e cols.. 1989). Como os culturistas usam predominantemente os sislemas 
anaerobios, utilizam os combustfveis (substratos) anaer6bios, rcsultando no au- 
mento da producao e acumulo de acido latico. O aparecimento da fadiga varia de 
acordo com o tipo de libra muscular. Cargas elevadas levam as fihras rapidas (FT) 
a produzir grandes quantidades de lactate que levam essas floras a fadigarem 
primeiro. 



Fadiga Provacada pela Deplecao de Reservas de ATP-CP e Glicogenio 

O sistema energelico experimenla a fadiga quando a creatina fosfato (CP) & 
dcpletada, o glicogenio e consumido ou quando as reservas de carboidratos esgo- 
tam-se (Salilin, 1986; Sherwood. 1993). Os resultados sao obvios. O trabalho mus- 
cular decresce, provavelmcnte porquc cm urn musculo cm que o glicogenio foi 
depletado. a adenosina trifosfato ( ATP). 6 produzida mais lentamente do que 6 
consumida. 



Fadiga Metabolica 




As altcracocs bioqui'micas na contra- 
cao muscular resultam na liberacao de 
ions de hidrogenio. que entao produzem 
acidose metabolica (fadiga por lactato), 
que par see delerminar o ponto de 
cxaustao (Sherwood, 1993). 




O aumento da acidose mibe tambem 
;i capacidade do calcio ligar-so a troponina 
e desativar seu efeito inibit6rio. A 
troponina e urn complexo proteico Des 
dc que a troponina e um componente im- 
portante na contracao muscular, sua 
dexativacao aumentara a concxao cntrc a 
fadiga e o exerci'cio. O desconforto pro- 
vocado pela acidose pode tambem ser um 
fator limitantc dc fadiga psicologica 
(Sherwood. 1993). 
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Muitos cstudos dcmonstram que os carboidratos sao essenciais para que o 
musculo possa manter alto nivel de forca. A capacidade de resislencia nos exercf- 
cios prolongados de m(5dia a aha intcnsidadc como as atividades em culturismo 
diretamente relacionadas com as reservas de glicogenio muscular antes do exercf- 
cio. lsso iudica que a ladigu ocorre como resultado da deplecao nas reservas de 
glicogdnio (Fox c cols., 1984). Para series de alta intensidade, a fonte imediatade 
energia para contracjo muscular sao o AI P e o CP. A deplecao completa dessas 
reservas musculares com certeza vai limitar a habilidadc do musculo contrair 
(Sherwood. 1993). 

Com o trabulho stibmaximo prolongado em que sao executadas alias rcpcti- 
cocs, os combusti vcis utilizados sao a glicose e os acidos graxos. Entao. a disponi- 
bilidade de oxigenio e ciucial para esse ireinamenlo, porque na resiric/io de oxige- 
nio sao oxidados carboidratos, ao invcs dc acidos graxos livres. A oxidacSo maxi- 
ma de acidos graxos livres sera determinada pelo mfluxo de acidos graxos parau 
musculo trahalhado, e pelo condicionamcnto acrobio do atlcta (Sahlin. 1986). A 
falta dc oxigenio, a capacidade de transporte de oxigenio e fluxo sanguines made- 
quado todos piopurcionam important conlribuicfio para a fadiga muscular iCirimliy 
e cols., 1992). 

Dor Muscular de Efeito Tardio (DMET) 

Existem dois mecanismos basicos que cxplicam como os cxcrci'cios causam 
avarias a musculatura. Urn esta associado com o desequilibno da tuncao metab6- 
hca, enquaiilo o outro as micro rupluras mecanicas da ivlula muscular Quandoa 
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dor muscular intensn ncnrrer, 0 atleta deve 
alterar imediatamente o programa de treina- 
menlo. porque lal mieusidade vai leva-lopaia 
o caminho do overtraining. 

() inecamsino metabolico dos danos mus- 
cularcs ocorrc no exercfcio submaximo pro 
longado at6 a exaustao. A aplicacao da car- 
ga no musculo, principalmeiile na lase ex- 
centrica. causa danos a musculatura. c as al- 
leracoes inetabolicas podeni agravaressa si- 
tuacao. A rupiura da membrnna celular 
(sarcolema) e uma dessas avarias. 

Tcm-se dito que o trnbalho muscular ex 
centrico produz mais calor do que o concen- 
trico, na mesma carga de Irabalho (intensi- 
dade). O aumenio da tempcratura pode da- 
nilicar os componentes metabolicos e estru- 
turais da cdlula muscular (Armstrong, 1986; 
Elbing e Clarkson. 1989). 

Ambos os mecanismos que causain es- 
ses danos muscularcs cstao rclacionados tam- 
bem com as fibras musculaies que foram le- 
vcmcntc cstrcssadas (esiimuladas), e quan- 
do isso ocorre. retomam rapidamente ao nor- 
mal, sem que ocorra lesao. Se o eslresse e 
severe demais. o musculo sofrc trauma (le- 
sao). Inslala se entao urn desconforto entre 
as 24 a 48 horas ap6s o exercfcio. A sensa- 
cao de dor intensa combinada ao endureci- 
mento (rigidez muscular) lende a diminuir 
ap6s 5-7 dias apos a sessao inicial. 

Durante anus, o acido latico foi consi- 
derado a razao principal da dor muscular. No 
CDlanto. pesquisas demonslrum que a causa consiste no tlu\o de ions calcio na 
celula muscular (Fahey, 1991; Armstrong, 1986;Evans, 1987; Ehhinge Clarkson, 
1989). 

O calcio e muito imponante para a contracan muscular. Hie esinnula a libra a 
contrail, e retorna rapidamente para o retfeulo sarcoplasmatico atrav<5s da bomba 
de calcio logo apos a contracao. Quandoos ions calcio acumulam-se in> sarcoplasma 
da fibra muscular, causam a libcracao dc uma enzima "proteolftica" (protease) que 
resulla em catabolismo ptoteico na fibra muscular. A dor e resultado da formacao 
de metabolitos do catabolismo proteico on ainda devido a morte tecidual. 

O corpo inicia uma fase de remocao dessas celulas mortas. O musculo comcca 
a produzir protei'nas especilicas que conslituein uui iiiecauisiuo ilc protecao para 
evitar a continuidade desses danos. Isso cxplica porquc a dor muscular nao ocorre 

Uma vez lesionado, ocorrc o acumulo de algumas suhstiincias no musculo, 
como lustaminas. serotonina, potissio e outros elementos responsavcis pclo pro- 
ccsso inflamatorio que ocorre na libra muscular (Frentice. 1990). Quando a quan- 
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tidade dcssas substancias atinge urn cer- 
to nfvel, elan ativain as terminacocs ncr- 
vosas. 

Talvez a razao para que a dor mus 
cular scja senti<ia 24 huias ap6s o trei- 
namento e que este e o tempo neeessa- 
rio para que todas essas substancias sc> 
jam acumuladas na ceMul: 



ulai 



daniflcada. (Armstrong. 1986: Ebbing 
e Clarkson, 1089). 

A dor e o desconforto sflo sentidos 
intensamente na juncao miotendi'nca. 
Isso porque o tendao 6 menos flexi'vel 
do que o tecido muscular, portanto e 
mais suscctivel ft lesao pela contracao 
intensa. Como se pode csperar, no trei 
namcnto de. alia intensidade os danos 
ocorrem principalmcnte nas libras ra- 
pidas (FT), pois estas possuem impor- 
tante papel nas contracoes musculares 

A tccnica mais importante que o atle- 
ta deve adotar <J o prinefpio da carga 
progressiva. Ainda mais. aplicando o 
Conceito da Pcriodizacao, o atleta evi- 
tard o desconforto e dor muscular c ou- 
tros fatorcs negativos referentes ao trei- 
namento. 

Urn aquecimenlo generalizado resul- 
tara na melhor prcparaciio do organis- 
mo para o trabalho a ser executado. Ja um aquecimenlo muito breve podcra resul- 
tar em dor c cstresse muscular. Sessoes de exerci'cios de alongamenlo ao final do 
aquecimento. nas series e ao final da sessao. ajudam a prevenir a dor muscular. 

Como resultado da contracao muscular conti'nua, tfpica do ireinamento de for- 
ca , os musculos podem levar 2 horas para retomar ao seu comprimento de repou- 
so. Cinco a dez minutos de alongamcnto levam o musculo ao comprimento de 
repouso mais rapidamente. Isso favorece as alteracocs bioqufmicas ua libra mus- 
cular. Ao mesmo tempo, os alongamentos parecem evitai' espasmos. 

Tem-sc propnsio que ingenr lOOmg de vitamina C/dia pode evitai ou reduzir a 
dor muscular. Beneficios similares parecem ocorrer com a ingestao de viiamma t. 
Tomar aniiinflamauinos. como a aspirina, podem ajudar a combater a inflamacao 
do tecido muscular (Sherwood. 1993). 

A dieia e considerada tambcm um elemenio linportante para proporcionar no 
atleta os nutrienies neeessarios e ainda facilitar a rccuperae/io da dor muscular. 
I^evantadores de pesos e culturistas expostos a cargas pesadas necessitam maiores 
quantidades de carboidratos. protemas e outros suplementos em sua dicta. 
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Recuperagao Pos Treino 

Seja recuperando-sc dc fadiga, overtraining ou simplcsmentc dc uma sessflo de 
trcinnmenio exaustiva. 6 importante que o atleta esteja cienle das varias tecnicas 
disporu'veis. 

Compreender o uso dessas tecnicas e tao importante quanlo saber como treinar. 
Como o atleta procura constnntemente ulilizar novas cargas no programa de trei- 
namento. os metodos de recuperacao frcqUentemente nao siio ajustados para no- 
vas cargas. Essa situaeao pode levar a urn potencial desajustc no que diz respeilo 
ao "peak" e regeneracao ap<5s treino Aproxiinadainente 50% da performance fi- 
nal de urn allela depende da habilidade de recuperacao atrav£s do uso de tecnicas 
de recuperacao. Scm a utilizncao apropnada dessas tecnicas. a adaptacao as varins 
cargas de treinamento nao sera alcancada. 

t vital para o atleta estar ciente de todos os fatores que contribuem para o 
processo de recuperacao. porquc 6 a combinacao desses fatores que vai afetar o 
processo de recuperacao. 

Os principals fatores a considerar siio cilados a seguir: 
A idade do atleta influencia a velocidadc dc recuperacao. Ailelas mais velhos 
geralmentc prccisam de periodos mais longos de recuperacao do que atletas jo 

• Quanto mais experiente no treinamento. geralmentc o atleta necessita de me- 
uos tempo de recuperacao. Isso relaciona se com adaptacao fisiologica mais rapi- 
da frente ao esiimulo. 

• O sexo pode afetar a capacidade de recuperacao. Atletas femininas costumam 
ter m'vel mais lento de recuperacao. A raz3o para isso da se pelas diferen^as no 
sistema cnd6crino entre homens e mulheres. 

• Fatores extemos. como fuso 
horario, altitude e clima frio 
(ambientais) tendem a diminuir o 
efeito do processo de recuperacao. 

• A reposicSo de nutrientes em 
m'vel celulai afeta o processo de 
recuperacao. Protemas, gorduras 
e carboidratos, alem de ATP-CP 
rcMaurailos no musculo U.ilullm- 
do sao constantcmcntc solicitados 
para o metalKilismo celular, assim 
como para a prodiicflo de energia 
(hoxecols.. 1989:Bompa, 1994). 

• Emocoes negativas, como 
medo. indecisao c falta de confi- 
anca lendem a prejudicar o pro- 
cesso de recuperacao. 

• O processo de recuperacao c 
dirctamente proporcional a mag- 
nitude da carga de treinamento. 

O lempo de recuperacao de- 
pende do sistema encrge>ico utili 
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O tempo de recuperavao recomendado apos treinamcnto de forca exaustivo 
esta apresentudo na Tabcla 13.1. 

A cficicncia das tecnicas de recuperuvao sao estritamcnte dependentes do mo- 
menta em que elas silo aplicadas. Recomenda-se que sejam ulili nidus durante c 
apos cada sessSo dc treinamcnto (Bompa. 1994; Kuipors c Kcizer. 1988; Fry e 
cols.. 1991). 



Tabela 13.1 Tempo de recuperacao sugerido apos treinamcnto iptenso 


Processo de recuperacao 


Tempo de recuperacao 


Restauracao do ATP/CP 


3-5 minutes 


Restauracao do glicogenio muscular 




Apos exercicios prolongado 


10-48 horas 


Apos exercicios mtermitente (treinamento com pesos) 


24 horas 


Renovacao do acido latico sanguineo e muscular 


1-2 horas 


Restauracao de enzimas e vitaminas 


24 horas 


Recuperacao do treinamento de forca de alta intensidade 


2-3 dias 


(supercompensacao metabolica e do SNC) 


Pagamento do debito de O2 alatico 


5 minutes 


Pagamento do debito latico 


30-60 minutes 



Recuperacao apos Overtraining de Curto Prazo 

Para supenir os efcitos do overtraining de curto prazo, as sessSes dcvcm ser 
intcrrompidas por 3-5 dias. Api'is esse perfodo dc descanso, o treinamento deve 
ser diminufdo, alternando-sc urn dia de treino e urn de descanso. Se o overtraining 
for mais severe e o periodo de descanso inicial for mais prolongado. entao cada 
semana de descanso necessitnra de duas scmanas de treinamento para que a aileni 
atinja sua aptidao fisica anterior (Terjing e Hixid, 1988). 

O reparo do tecido muscular lesionado encontra-se na categoria de overtraining 
de curto prazo, necessitando dc 5-7 dias para completar o processo, enquanloa 
regeneracao total do tecido muscular dura aproximadamcntc 20 dias (Lbbinge 
Clarkson. 1989). 

A recuperacao dos danos musculaies na lase aguda & melhor tratada com gelo. 
clevacao, compressao e descanso ativo on passivo, dependendo do giau das le- 
soes. Apos Irfis dias, podc-sc comecar a introduzir outros nietodos de tcrapia. como 
a massagem. Altemar quente e fno p(Kle lamWm ser uma forma eficientc dc duni- 
nuir a ngidez associada ns lesocs musculares causadas pelo exerefcio (Comheim 
1988; Prentice. 1990). 

De acordo com Faliey ( 1 991 ), a dicta podc exercer papel important na recupe- I 
iai,ao do lecido muscular. Ale'm da necessidade de prolemas. principalmcntc de 
fontc animal, os carboidratos lambem sao neccssarios. Tem-se demonstrado que a I 
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recuperate, das lesoes musculares 6 re.ardada quando as reservas muscular de 
carbo.dratos nao sao adequadas. Torna-se viial que o atleta de mu.ta atencao a 
dicta nutnc.oiiul adequada. assim com., para a importance da recupcracao 

A U i.l,/|, V flo dc suplemenlos vitaminicos e popular em sc tratando da recupcra- 
cao muscular. Fahey (1991) c Yessis (1990) eitam que as v.tam.nas E c C podem 
ser de giai.de valor para o atlela no proccsso de recuperacno 

No caso de ansiedade e disturbios do sono. pode-se consider o uso de scdati- 
vos fracos (a escolha do sedativo cabe an seu medico). No caso ,1c lesoes. c .mpor 
cializado 30 3 ° aCO '" |)anhamcmo de um mMim e * um fisioterapeuta cspc- 

Recuperagao de Lesoes 

Qualquer parricipante de esportes como o culturisiiiu ou o lcvantamento de 
pesos p,xlc scntir a fad.ga e a dor muscular que resulta dc uma sessao de trcina- 
mcnto extenuaute. Essas dores sao causadas por microtraumas na fibra muscular 
U melhor trntar do que ignorar qualquer tipo de lesao muscular, nao imnnrta o 
quanto insignificaiite ela parcca ser. 

Algumas teenicas de rccuperayao sao bastante simples e podem ser realizadas 
sozmhas, enquanto outras necessitam da ajuda de um amigo ou ainda dc um 
tcrapeuta espec.ali/ado. N6s iremos abonlar algumas das tecn.cas mais comuns e 
utiUzadas de rccuperacao e prevencao de lesoes. 

Flexibilidade 

Flexibilidade c defmida como a capacidade de uma articulacao mover-se iacil- 
mente ntravos de toda a sun amplitude articular, e esse 6 um compoi.ente importan- 
c para a saude e aptidao fisica. Uma boa flexibilidade d.mmui a incidence de 
lesoes musculo-tendineas. diminui a dor muscular .ardia, promove a crculacao 
sangu.nea e relaxamen.o, mclhorando ainda a coordenacao po. lacili.ar a liberda- 
de de movimentos (mobilidade) (Anderson, 1980). 

Infelizmente. a maim-in dos culturistas nao realiza alongamentos nem antes nem 
depois das sessoes dc trcinamento. ou ( ,uando realizam o la/em dc forma incorre 
ta. Isso pode prejudicar o treinamcnto. Se o atleta reservar um tempo antes e de- 
pois da sessao para os alongamentos. o risco dc lesao ira diminuir. O musculo 
tambem sera fortalecido em uma maior amplitude do arco anicular o que ac.rre 
lara maior ganho de lorca. 

No que di, respcito a flexibilidade, estamos lidando com dois tipos de tecidos- 
• C.on.rat.l: cssas esfu.uras inclucm musculos. lendflesc ajun v ao osleo.endmca 
tias sao intluencia.las pcla tensao imposla a elas tanto pela conlracao quanto pelo 
estiiamentn do musculo. y 

Nao-contxateis^orrespondemascapsulasaniculares.hgamenlos bursas car- 
tilagens e todas as outras estrutura.s nao-contrateis. 

O comprimento do musculo 6 controlado por receptores de estiramento conti- 
dos no musculo. Esses receptores moni.oram informagoes a respcito do compr, 
memo e da velocidade com que esse comprimento al.era-sc durante o movimento 
Kssa.nforn.avao e en.no transmitida pa. a a medula espinhal e cen.ros superiores 
do SNC. que respondem proporcionando ajustes de pmiecao cssenciais para evi- 
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Tu «T ess'T {t T ka ' 1994) - QUand ° ^ maSCU, ° * Mid °< -tap* 

ficar o , o, ^ 7T S CnV T Sinal 30 SN(: " ,,c cs,a <*— -nodi- 
ncacao no comprimento do miisculo. 

Esses dois propr.oceptores envolvidos na atividade muscular sao o fuso mus- 

Z d,snar™ T ""h d t Gl ' lgi ° fUS ° mUSCU ' ar ™* c a " 

fcr dispurnndo e dimmumdo a velocidade de extcnsao do musculo I , J 

mecan.smo .mportante na prevencao de rompimen.os nas fibras muscSL, c2 

St 7™Z ° T pnmento flsio,6e,co d " mi1scul °- Ja ° •""Kj 

Oolg, responde quando o musculo e contra/do. As to. V as pmdu/idas pel , cumra 

fao muscular puxam os tendoes em que estao local,/;,,!., „.„,.. ,,'dinosos dc 

CWJ. «--^-;n>.u,s n ;, r odcsseprop 11 ,,ep,o r quea t uad,n,muindoa e ^ 
actina erSi. 6 ""^ 6 ■"»'■'■»*> » ^ das protemas contact 

Tipos de Alongamento 

Bahst.co/dinamico envolve balanceios e solavancos que at.vam „ reflexode | 

, n , M CaUSa ' ld :' a Cnmrafa ° '"^ -'"xamcnto, do „„„ ,, J t 

•Hongado (Moore e Hutton. 1980). O alongamento halfs.io, I ■ ,,,„„ , 
microtraumas nostec.doscomrd.eisenao-con.rmc.sp,,, ,,•„,,„,,„ , 

de sua ampl.tude normal de movunen.o. Os movimentos sao tao rap, " u 

de alongamento nao e recomendado. ^ 
O alongamento estatico e uma forma lenta e controlada de alongar sustcntada 
no „u,umo por 30 segundos. A articulacao movc-se ate o hmite'da ampllt 
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articular entao suavemente pressiona-se o segment!) a 11 m de alongar o musculo 
alem desse limite. O alnngnmento c sustcntado no ponto maximo de extensao e 
nunca deve ultrapassar o limiar da dor. O alongamento esiatico e uma tecnica mais 
segura que u akmganienlo balfstico, pois se pode sentir o limiar da dor na flora 
muscular antes que ocorram lesocs nos tecidos. 



Consitlerocoes a respeito do aquecimento: 



\ tempciatura al'eta .1 Ik-xihilulaili 
mentor a extensibilidadc di 
lesocs musculares (Enoka, 1994). roma-se, entao, importanie aque- 
cei os nidsculos e atliculac. 

i 1 nil !. ■: ili\kl.u!-, ' -i i» i id, . 

mi usui 0 step durante 5 a lOminutns 

com Frio (Gelo) - Crioterapia 

O valor terapeutico da terapia com fno (crioterapia) e freqiientemente sub- 
estimado por culturistas e outros atletas. As formas mais comuns de terapia com 
frio inclucm as bolsas de gelo. banhos gelados. emplastos gelados ou potnaclas de 
gel e a massagem com gelo. 

Respostas Fisiologicas 
de Terapia com Frio 

O organismo responde a terapia 
com frio dc varias maneiras. Uma de- 
las e a diniinuicao do inchaco. 

A chave para cuidar das lesoes na 
fase aguda (primeiras 24 a 48 horas) e 
limilar o inchaco dos tecidos moles, 
porque isso cria a maior parte dos da- 
nos celulares atraves de hipoxia local 
(deficiencia dc oxigenio) e liberacao de 
mediadores quimicos (Halvorson, 
1990). 

A aplica9ao de frio controla o 
inchaco das seguintes maneiras: 

• Provoca vasoconstricao, diminu- 
indo a circulac,ao na area lesionada, o 
que leva o sangue a tornar-sc mais vis- 
coso ou resistente ao fluxo. 

■ Diminui o acilmulo de fluido lo- 
cal (edema) c promove a absorcao do 

A terapia com frio pode ainda di- 
minuir hemorragias. Admite-se que a 
aplicacaode (node forma reflexa con- 
trola o sangramento dos vasos sangui- 
neos lacerados (roinpidos). 
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O lerceim bencfi'cio da terapia com frio pode ser a diminuicao da dor e espas- 
mo. Esrudos tern demonslnido que a aplicacao de frio em uma lesno diminui a 
velocidade de conducao nervosa dos motoneuronios gnma. 

Para evitar irritacoes ou queimaduras. coloque um pano fino enire a pele e a 
bolsa de gelo. 

A Terapia com Frio e Prevengao de Lesoes 

A aplicacao de frio e recomendada para os culturistas apos a sessflo dc treina- 
mento intenso. Isso ird prcvenir o acumuio excessivo de fluido e a dor muscular 
resultnnte do acumuio de acido latico nu microruptura do tecido muscular. Tratan- 
do desses pequenos desconfortos, assim que eles ocorrem, prcvincm-se lesoes 
mais graves e o atlcta pode prosseguir com o seu treinamento intense 

Terapia com Color 

A terapia com calor, como a com frio, 6 um mdtodo efieienle e harato para 
tratar de lesoes. E administrada atraves do uso de bolsas hidrocolctoras (Ex.: bolsa 
de agua quentc), compressas quentes. hidromassagem. hidroterapia. banhos de 
contraste e eletroterapia. 

Respostas Fisiologicas a Terapia com Calor 

O organismo responde a terapia com calor de varias maneiras: 

• Diminui a rigidez articular 

^ • Diminui o espasmo muscular devido a diminuicao na velocidade de condu- 
cao das fibras nei vosas "C" que sao responsaveis em transmitir a sensacao de dor 
ao SNC. 

• Aumenta a extensibilidade do tecido colageno. 

• Aumenta o fluxo sangiii'neo: o calor causa vasodilatacSo c subsequente flu- 
xo de nutricntes, anticorpos, leucocitos e o oxigenio para os tecidos, tudo isso 
auxilia a cicatrizacao do tecido. 

• Acelera a rcsolucao do processo inllamatdrio, edema e acumuio excessivo 
dc fluido (Hal vorson, 199(1; Ix>weRccd, 1990: Wadswoith e Chanmugam, 1983). 

Metodo de Aplicacao 

Uma scssao de terapia com calor nflo deve durar mais de 20 minutes. O princi- 
pal cuidado quando da utilizacao da terapia com calor e evitar qucimaduras. Quando 
se uliliza bolsas dc calor ou eletroterapia (Ex.: banhos de luz>. assegure se que 
cxiste uma toalha espessa o bastantc cntre a fonte de calor e a pele. A temperature 
das banheiras para hidromassagem deve ser monitornda constantemente e nao ul 
trapassar os 4 l'C. 

Os banhos de contraste utilizam quentc e frio. () segmento lesionado e mantido 
em agua quentc por 1 minuto e enlao em agua gclada por 30 segundos. Esse ciclo 
pode ser repetido por 1 5-20 minutos. O proposito do banho de contraste c aumen- 
tai a circulacao local altemando vasodilatacao e vasoconstricao. Isso e mais uuli 
zado no tratamcnto de lesoes musculo-csqueleticas cronicas que neoessitam au- 
mento do lluxo sangtifnco (Walsh. 1986). 
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Cuidado 

Siga as precaucoes acima para evitar a possibilidade de queiniaduias. Use o 
calor com cautela ou evile em indivt'duos com prohlemas dermatologicos, fcridas 
abcnas on infeccionadas, alcrgias na pele ou edema avancado. Nao aplique calor 
em areas com problemas circulat6rios. 



Calor ou Gelo? 

Os efeitos fisiologicos do calor e do frio sao urn tanto semelhantes, apesar dos 
mecaiiismos serein dilerenles, a pratica eorreme e" utili/ar a lerapia com frio cm 
Icsocs agudas dc tccidos moles ou lesoes por uso excessivo. Esse e o procedimen- 
to mais seguro quando o objetivo pimcipal e controlar o mchago e o sangramento 
do tecido lesionado. O uso de calor 6 indicado apenas quando o inchaco e diminu- 
ldo e os tecidos moles e articulacoes estao enrijecidas. Aumenlando a temperatura 
do colageno, torna-se mais lacil o alongamenlo do tecido conjuniivo removendo 
assim as adesdes. 

Regra geral; use sempre a terapia com Ma antes da terapia com calor. 

Acupuntura 



A acupunluru e iiiili/ada ptira esiimuhir a i-i.-airi/avao natural, reduzirou aliviar 
a dor c aumcntar as funcoes da area afetada. Consiste na introducao de mtnusculas 
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flpllcoqoo dc ocupuntura para olivior n dor 



agulhas atraves da pele, nos tecidos, em pontos espccfficos pclo corpo. Nao e 
aplicnda injec ao dc ncnhuma substantia nos tecidos. 

Os pontos de acupuntura conespondeni a eslruturas neurais conhecidas e po- 
deni ser enconir.-ulas nas scyuimcs areas: 

• Proximo as placas motoras nos musculos; 
■ Ao loago dos nervos peril'encns; 

Onde emcrgem os nervos cranianos; 

• Na linha media em que se enconiram os nervos segmentares (raquidianos); 

• Na junciio mi'isculotendfnca. 

Como Funciona a Acupuntura? 

A acupuntura eslimula a producao dos annlgcsicos endogenos. chamados 
endorfinas. Esses compostos quimicos muljni a droga minima alacaudo osrecep- 
tores opioides no sisleiiia nervoso. As endorfinas ajudam :i hloquear os mensagei- 
ros que levam a dor do corpo para o ccrcbro, resultando na diminuicao da dor. As 
endorfinas tambcm ajudam a regular o sistema bioquimico corporal, que cnusaa 
teduciio da mllamaciio e promove a cicatrizacao natural. 

A Acupuntura e Segura? 

Existent poucos eleilos ud versos on complicacies com a tcrapia dc acupuntura. 
Ocasionalmentc, urn fcrimento moderado. agravamento temporario dos sintomas, 
ou uma sincope (desmaio) podem ocorrer com a acupuntura. Mulheres nos estagi- 
os iniciais de gravide? e hemofilias devem ser tratadas com cautela. 

O tempo medio do tratamento dura de 1 5-30 nunutos. () numero de sessoes vai 
dependei do paciente e das condicoes a serem tratadas A prot'undidade da inser- 



Recuperacao Entre Sessdes de Treinamento 




c&o da agulhu depende do local do ponlo de 
acupuntura. O niimero de agulhas geralmen- 
le varia de 3 a 6 agulhas. 

Atualmente devido ao crcsccntc tcmor do 
virus da AIDS, muitas pessoas temem o con- 
tato com agulhas dc qualqucr cspccie. A Fun- 
dacaode Acupuntura do Iitstituto do Canada 
(AFCI) recomenda o uso de agulhas 
dcscartaveis. a fim de prevenir o risco de in- 
leccoes e. em particular elmimar qualquer 
possibilidadc dc contrair o virus da AIDS on 
hepatite (AFCI Patient Education Brochure. 
1994). 



Ultra-som 



Ultra-som c provavclmcntc a modalida- 
de mais comum utilizada no tratamento de 
lesScs de tecidos moles £ uma forma de vi 
bracao actistica. propagada na forma de on- 
das decompri'ssfm loiK-iiudinal.ern Irequen 
cias muito elevadas para sercm ouvidas pclo 
ouvido huinauo (Luw e Keed. 1990). 

Efeitos do Ultra-som 

Uma corrente eletrica e aplicada a um cris- 
tal acoplado a caheca do Iransdulor, e isso 
;s6es dor. iccioos moles. faz com que o cristal vibre e produza ondas 

sonoras. hssa vibiacao e tiansmitida aos te- 
cidos corporais atraves de um meio dc acoplamento. geralmcntc um gel (ou subs- 
tuncia soluvel etu agua). 

As ondas sonoras criam uma micromassagem por alternar compressao e rela- 
xainentu do tecido. e a energia criada pela oscilacao dc particulas e convertida em 
cnergia lermica (I,ow e Reed, 1990). 

Efeitos Fisiologicos do Ultra-som 

• Micromassagem dos tecidos: a vibiacao causada pclo ultra-som causaasepa- 
racao das fibras dc colagcno; 

• Aumento da temperatura tecidual: 0 calor causado pelo ultra-som produz os 
scguintcs efeitos: 

• Diminuicao da dor e espasmo muscular; 
F.sfimula o lluxo sangumeo e linlalico; 

• Aumenta a cxtcnsibilidadc do tecido colagcno; 

• Uiminui a velocidadc da conducao nervosa. 

• Altera a pcrmcabilidade capilar alierando a permeabilulaile capilar, o ultra- 
som ajuda na reabsorcao de exudato e na aderencia ( Low e Reed, 1990; Wadsworth 
e Chnmmugam, 1993). 
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O ultra-son, podc ser utilizado cm todos on trfis estagios da cicatrize d. 
tecido conjunlivo. "wfeius ua ucatr,za v Jo do 

Fase Aguda 

brancas do sangue ut.l.zadas para combats , infeccao) (Low E Reelwo, 
Fase de Granulacao 

tecidos com .squemia cronica (Low C Reed. 1 990). P 
Fase de Remodelacao 

^[rsr^ir*" -A*.*—** 

Metodo de Aplicci^ao 



Cautela 

Se voce sent,, queimacao ou sensacao de dor. pelo ultra-som avisc imedia, a 



Uma Vez Lesionado, Eu Sempre Lesionarei o 
Mesmo Lugar? 

rcMuSZ^Z^ ,CS3 ° 8c,a,, " emc <*«» PPniue a maior.a dos atlctas nito 
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:. Qunl n licflo a ser aprendida? I,eve 
a serio qualquer lesao e consulte urn medico ou 
fisiolerapeula para recuperar a lesao da mellloi 
forma possivel. 

Eletroestimulagao 

A mnioria dos aparelhos de eletroestimulacao 
muscular ( EME) sao pequenos e operados a bate- 
rin. F.les peimilem eorrentes eletricas alraves de 
eletrodos que sao estratcgicamcntc colocados so- 
bre a pele. A estunulavao eletrica estimula os ner- 
vos que sao responsavcis em proporcionar a con- 
traeao muscular. 

Utilizacao da Eletroestimulagao 

A eletroestimulacao e utilizada quando o con- 
trole muscular e itiibido ou quaudo o atleta nao 
pode contrair o musculo voluntariameme (ex.: ap6s 
ciruigia ou quando o inchaco inibe a contraijao vo- 
luntaria) O uso de F.MF pode minimizar ou ale 
reverter a atrofia muscular causada pela imobili- 
zacfio, maximi/ando a conlra^ao muscular ate que 
a reinervacao do ncrvo pcrifcrico ocorra. 

O gariho de forca adquirido atraves de EME 
pode scr atribufdo a varios possfveis meoanismos 

lu a gtrofio onsculor durante p r«u»«ro<»o neurais. 

1 . lima teoria sugere que ha um aumento da 
ativa^ao dos motoneuronios da mcdula cspinhal 
que regulam a intensidade da conlracao muscular, gramas a estimulacao dos 
neuronios aferentes. 

2. Pode haver aumento da sensibilidade das sinapses como resultado da 
estimulacao contimia das fihras nnisculares conecladas. 

3. Outras teorias indicam a sincronizacao no padrao de recrutamento das uni- 
dades moioras e o remilami'nto seleiivo ilas I i In as lapidas I KM ao mves das libias 
lentas (ST) (Low e Reed, 1990). 

Pode a Eletroestimulagao Substltuir o Treinamento? 

O valor da clciroestimulacflo 6 muito claro no caso de miisciilos enlraquecidos. 
lesionados ou atrofiados. em que ganhos significativos foram estudados e relata- 
dos (Williams, 1976). .Iri o uso de elelroestimulacao em alletas sadios a fim de 
aumentar a forca e o volume muscular ainda nan est;i complctamcntc esclareeido 

Pesquisas nessa area inoslraiii que. na maioi parte, existe pouco valor em utili- 
zar EME cm tccidos saudaveis (Halback, 1080; Massey e cols., 1965). Alguns 
esludos. no entanto. tern demonstrado que enquanto a eletroestimulacao sozinha 
n5o 6 um substituto viavel para o treinamenlo de culturismo, a KMS combinada 
com o treinamento tern levado a um resultado semelhantc ou ainda maior cm gan- 
hn de forca muscular do que apenas com o treinamento (Godfrey e cols.. 1979; 
Johnson e cols., 1977). 
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Estimulagao Nervosa 

Eletrica 

Transcutanea 



A estimulaclo nervosa el6irica 
transcutanea (ENET) trata das les,Ys atra- 
ve ^eumaneuromodulaca^atravesdaapli- 
cncao de um est.mulo etftrico apliuado so- 
bre a nelc. Isto resulta num padrflo de in. 
pulso nervoso que interfere na hab 1 l,dadc 
do SNC perceber e interprets a dor. 

Teorias sobre Tratamento 
com ENET (TENS) 

Britten v.1rias teonas que fundajnentam o 
uso da RNET para 0 controle da dor. 



Teorla do Portflo de Controle 

Essa teoria, proposla em 1965 por 
Melzack e Wall, levou a frente a id«5ia de 



sas fibras 



I _ 

medula espinhal. Esse portao pcreebe 
_ I mentu ""d'minuivaodadorgracas 

vos pcrifericos ou SNC. TENS estnnula as 

mi 5 .,„.„,„ grandes hhras nervosa* (A beta) que possu- 
en. umlimiai .naisbaixo eumarap/da^e 

"fechamoportaodein.pu.sos ^ T^*" A eStlm ^ d «" 
que carregam ,„,„'.,-,, J, ' , " hras de " ,enor di * m «™ ^ras C) 

duo (Wong e Rapson I <>8U dlmJ " u,ndo » Percepcao de dor do tndivf- 

Metodos de Aplicacdo 

Os eletrodos devem ser colocadi.s em m. i 

Nas regu^s superhe.ais dos nervos; 
'^ osn<,nl ^ natures deacupunturaou 7..™*^ n, , ■ 

A 1 -s^™ tw "' ,i **»=Ssc:: , 
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Cuidados 

Os eletrodos nao dcvem ser colocados sobre marca passos, vein caroti'dca ou 
regiao Ua laringe. KNRT nao deve ser utilizado cm cases de irritacoes cutanea*. 
Durante a gravidcz devem-se evitar alguns pontos. Kecomenda se eonsultar urn 
proflssional de saiide (medico). 



Laser 

O laser e um dos mais novos mtftodos para o tratamento das lesoes musculares. 
Laser - "Amplificacao de Luz atraves da Estimulacao da EmissSo de Radincao" - 
refcre-se a producao de um leixe de radiacno que manifesta as caracteristicas de 
monocrnmaticidadc. cocrcncia e colima^ao. 

O laser libera um pulso instaiilaneo de energia (|iie produz calor quando absor- 
vido pelos leeidos. Os tipos mais comuns dc laser sao o helio-neon e galio-arsenio. 

Quando e Por que se Utiliza Terapia com Laser? 

A terapia com laser geralmente £ urilizada para aliviar a dor aguda e cronica, 
assim como para a cicatrizacao dos tecidos. Artrite reumatoide. osteoarlrite, bursites 
e nevralgias tambem respondem saiislaionamente a terapia com laser. Young e 
cols. (I9X U ), descobriram que ondas de 660. 820 e 870nm estimulavain os 
macrofagos a liberar fatores que estimulam a prolileracao de libroblastos. A ace- 
leracao do processo de cicatrizacao dc fcrimentos pelo laser tambem envolve au- 
mento da producao de colageno. vasodilata^ao. si'ntese de DNA e aumento na 
producao de RNA. 

Metodo de Aplicactio 

A maioria das fontcs de laser dc baua ou media poiencia sfio aplicados a pclc 
por um aplicador manual. Outros tipos dc laser sao montados em um apaiellio 
m6vel c aplicados a aproximadamente 30cm de distancia do pacienle. 
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Cuidados 

Ao utilizar o laser, cvitc o feixe de LlIZ direlo nos olhos. Use oculos de protect 
|).»r seguranea. No caso de trombose, flcbite ou problemas arterinis. o tratamento 



Massagem 



A massagem e terapia inuilo nntiga com referenda!, que antecedcm 2500 AC 
num texto de medicinn chamado "Nei Clung" (Goats, 1994a). Antigos texuis 
gregos e indianos relatavam a eliciencia da massagem como lerapin pnra "as le- 
s6cs do esporte e da guerm" (Goats, 1990). 

E del inula como a manipulacao das estnituras dos tecidos moles (musculos, 
lendocs. ligamentos e/ou liSscins) com as maos para pmpositos tcrapeuticos 
(Chamberlain. 19X2) e rclaxamento (Wright e cols., 1995). 

Efeitos Fisiologicos da Massagem 

Os numerosos eleiios fisiol6gicos da massagem inclucm: circulacao estmmla- 
da. eleitos positivos no sistema nervoso, reducao de espasmos musculares, redu- 
cao dc edema, aceleracau da cicatrizacao do tecido cunjuntivo. 

Estimulo da circulacao 

A massagem causa vasodilatacao dos vasos sangumcos superficiais. aumen- 
tando o fluxo sanguineo geral para a area que esta sendo tralada (Goals. 1994b). 
Estudos tern demonstrado que a massagem vigorosa em adultos saudaveis resulta 
•(> do fluxo sanguineo local e do volume de ejecao ( medida de retorno 
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vcnoso) (Goats. 1994b). Obscrvando os cfcitos da massagem nos parametros san- 
guineus. Smith e cols. ( 1994) lepoitaiam que apos uma sessaode massagem de 30 
minntos, os nfveis de creatina quinase (CK) (um sinal indircto dc danos muscula- 
res) diminuiram. enquanto o Cortisol serico e os nfveis de ceutiofilos Isubstancias 
reparadoras.) aumenlaram. Foi dito que essas mudancas afetaram diretamente o 
cfcito dc dor muscular tardia scntida pclos individuos apos um protocolo de exer- 
cfcios de tiabalhu muscular exeenli ico Atletas que sofrem de dor muscular lardia 
devido a producAo dc metabolitos nos mrisculos podcm achar que a massagem c a 
resposta. 

() uumenlo do lluxo sangumeo em conjunio com o aumento no transportc dc 
fatores cicatrizantes para os miisculos treinados. vai acelerar a cicatrizacao das 
mtcioiupluius causadas no lieinameiilo inleiiso com |>esos 

Efeitos no Sistema Nervoso 

Acreditn-se que a massagem age como um podcroso agente mccanico para 
reduzir a dor por ativar o mecanismo de "portao da dor" (Goats. 1990). Alguns 
CNiiuloN lent di'iiiousirado que os atleias ivralmenie suponam mais larilmeme ses- 
s6cs dc treinamento apos uma sessao de massagem (Cinque. 1989). Muitos 
cultunstas \ cm a massagem como iiiipoilaiilc component? de recuperacao rapida 
das funcoes musculares e energcticos apos treinamento vigoroso ou no pcriodo 
estressante de preparacao para uma competicao. 

Reriucno do Edema 

A massagem parece ser bastanle ellcienle para a redueao do edema i ineharoi 
As forcas dc compressao criadas por algunus tcenicas (amassadura e compressaol 



Treinomento de Foreo Consciente 



Cuidados 



(Onqne, 1989,. h «n*MRem tan demonstrado intensilicaros si.,io mas 



Reducdo do Espasmo Muscular 

lit.co.umdos me,: ,,„, , , 1 "* d,U,nJlr ^ndes quantidades dc acid,, 

vulas com treinamento intent , ""^ e " W '- 

Ae cSt°/ 0 "r™* 060 ™*' Con,»n,ivo 

^-idoc^ —am a ^ 

'"(Chamberlain. , W3 ^^^^ 

-mo hipcremta local (p.ocesso ,„ ( „nVa„ , r | " ' " £"«»™«ar manifcsta-se 
lenc.a ou contraturas das libra-, dos tec ,1 3 resIaur «fao deade- 
ns a " fase de remodelayao" do pa ™ u,n «''nhamemo maifl normal, 
massagcm ,em demonstrado tan " er L ^ V' 1 ^' ^" (Goats. 1994a,. A 
eventos esponivos. N„ eman.o a mass-lm „ k^"" aqUec,ment0 antes dos 

Tecnicas de Massagem 

do cixJ .on^d,," dot ' Cn, ° * ri ^^£ 

undo, cada u„, com seu Jeol^tZo° T ^ "P"**" °» 
^a C entn-p.,aeservepa r aintrXi ociien a r""' 0 SliPei * 1Cial * fe "" dc 
do o deslizamento e pro ai ess,v ■■ lnwn J , ■ T"™ tecn,Cils - a segum Quan- 
go e linfauco tCa.lagban TST K °" P °* :i ' ln1ema, " ^« 
gradativo do desl.amcnto ajudaVreduTo £T ° ^ ° ^orundamento 
doielaxamcntoediminuindoo 

espasmo muscul S " 0 ° mllscu ' ai promoven 
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tando e alnngando o tecido P 8daS ( bel,sc «es). levan- 

em;irssrrSutr su r s - * ••-> 

causa hipcrcn,,., c.umcnr, , ^ ma ° S Osta tunica 

-imu Jos rertlT^e , "Z^Z S ™ *"»»P^™ a.cm de 
t6nus muscular, rcdu/ira infl-,n,ac- . ■ i nef ' C ° S para cstimu,ar " 

variacflcs incluem ' b a n '"^ " de ^atriza^,. Outras 

milizaospunhos unidos 6 ' ' ' P ° nU ^ ^ C que 

Him cam etevada ,„•, \ i protundo. o |oclho e tlexionado frente a 

As tunicas de "vibrato" pmduzem vibn^mak fcrtM^. , ^ 
^inchad.s.auS^t^ 

Parecemajudararedu/,ro tonus muscular, „ ^ * ( " M,S ' ,994 ^ As vibraccies 
moeao dc relaxamento. * parece '"teressanto na pro- 

HAde das estrumras 2,^0 ^ ^ I™? "* ^ e « mobi- 

funda rcalizada com o Metr o ,T? * massa « Cm bastan * Pro- 

lesao, seja o T ^ Se COnce »" a ™ P°m da 

a mobiliuade dos le • it mo ^ " °' °n**» da > Wccfics e mamcr 
c subsequent* respos, , , n t * rn " fa ° SUaVe d ° tecido ' hi P«mia 

dos tec.L. Isso pZovfu^c SzT - ^ rea ';"" and ° 6 este " dendo « ^ 
As .riccocs .,„„!,„, ^ ^ 

(Goats. 1 990) d3 3U VaCa ° do do portao da dor 

ISS deve <* evitada »* »***» circuit™- 
!>obre tumorcs ou feridas abertas. 

• Em clientes com iramboflebiles; ' 
Sobre tecidos infeccionados- 

• Sobre rratuns ou lesftes mus'culares profundas. 

Lesoes Comuns - Causas e Solutes 

auJSS^ ° Cl ' rrem Princ ' pal ~ **** coiuna lombar e 

Anatomia do Joelho 

^^^::z^: l ^r^ a que ss* *~ 
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EVbC, e ~ ^->/ao p,acas em for ma de C eons.itu.dos 
utdnua t em t ntrc as exliemi.lado femoral ,■ nhial. (J Ir'ainrntn mtrln h , 

I U -' nostramav ' sa "nntcnoreposleriordaartic U la V aodojoc!ho. 

Le$ n" ! e Ie J ^': o n! : :r ns em Cu,,uris,os e pess °° s Treinod « " m *•« 

<< . pa d a . '-'H.rConfor„ le ,,. I ocIhova 1 p 1 ogress,va„K-n.HI,Mn, 1 u I Hl„ 
ex.ste cada ve Z ma.s contato entre a patela e „s cfindilos do lemur Quand,, „s 
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Cavidade para 
o menisco lateral 
irante a extensflo 



Llgamenlo 
colateral 
fibular 

txtensao do 
biceps femoral na 
fascia profunda 



Facetas inferiores 



f-acetas supenores 




da patela 
Tendao do quadriceps 



forcas palelot'emoraK aumentam, como no agachamcnto complete a cartilagem 
articular, ou as linlias osseas toinam-se mais suscetiveis a pressaw c laceracao. Isso 
rcsulta cm inflamacan dolorida scntiila atrns Ho joelho (Fujikawa, 1083). 

A lesao da cartilagem usualmentc ocorre quando urn esforco de torcao e aplica- 
do an joelho. i|uando na posieao He I le\ao 1 )uranie u in agucl lament o prol nuilo. os 
joelhos estao flexionados e sujeitos a urn grande estrcsse. Com ate mesmo uma 
discreta turcuo do joelho, pioduzida poi mal-equilibno ou fadiga. o 
podem scr prensados cntrc a tibia co femur, rcsultando em lesao do m 
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Prevengao das lesdes 

Isto signifies! que dcvcmos retirar o agachamento completo das nossas scssdcs 
de treinamento? O agachamento 6 sem diivida o mais importante exerci'cio para 
aumentai a forca e massa muscular. Muitos culturistas e levanladores de pesos 
sentem que jamais devem climinar o agachamento de sen programa. No entanto. 
nos rccomendamos o "agachamento scguro" ao inves do agachamento traditional. 
U aparelho para realizar o "agachamento seguro" 6 constitufdo de modo a ser 
equilibrado nos ombros deixando as mans livrcs para scgurar nos suportes da es- 
tante para agacliamento. Isso proporciona posicao ergoiiomicarnente mais scgura 
para o levantamcnto, proporcionando ao allela equilfbrio c distribuindo adequada- 
mente o peso. A mat) funcionn ainda proporcionando auxflio ao praticante. Fin 
ajuda a proporcionar pcquena ajuda. se necessario durante o movimcnto, elimi- 
nando assim o risco de ajuda inapropriada. Sc a sua academia nao possui essa 
maquina, voce pode realizar o agachamento. tomando os devidos cuidados. Faca o 
agachamento so atf 90". Isso preservara a integridade dos joelhos e das costas. 

Lesoes da Coluna Lombar 

Lesoes da coluna lombar sao temidas por lodos os atletas porque podem causar 
incapacidadc. 

Anatomin da Coluna Lombar 

A coluna lombar, vista na Figura 13.3. consiste em cinco vertebras. As verte- 
bras sao ossos largos desenhados para absorver o peso corporal. Entre as vertebras 
encontram-se os discos inlervertebrais, vistos na Figura 1 3.4. que agem ahsorven- 
do o impneto na coluna. A regiao interna dos discos & uma massa scmifluida deno- 
minada nticleo pulposo. A parte externa do disco 6 composta de aneis de tecido 
fibroso chamado anel fibroso. As vertebras sao conectadas por uma seric dc arti- 
cula^ocs pareadas chamadas facetas. Kssas articulacocs ajudam a controlar a flexao. 
cxtensao e rotacao das venebras, alcm de auxiliar na sustcntacau do peso ( Moore 
1980) 

Existem iniimeros hgamentos que promovcm estabilidade para a coluna lom- 
bar. Inclui se o ligamcnto interespinhoso. ligamento supraespinhoso, ligamento 
longitudinal anterior e posterior, ligamento amarclo c os ligamentos capsulars 
das facetas. 

Para proposito ilustrativo, os musculos da coluna lombar sao divididos em 
camadas - superficial, inlermediaria c profunda. Os musculos superliciais e inter- 
mediarios estflo rclacionados com os movimenlos dos membros c com a respira- 
cao, enquanto os musculos prolundos relacionam-se com os movimentos da colu- 
na vertebral. () eretor espinhal e os multifidos sao musculos profundos que 
comumcntc sao lesionados poi culturistas (Moore, 1980). 

0$ Responsdveis Pelas Lesdes da Coluna Lombar 

O exerci'cio que geralmenle 4 realizado dc forma incorreta e conseqiieiilemenle 
e respons.ivel pela maioria das lesoes da coluna lombar; 6 o levantamcnto terra 
com pernas estendidas (stiff deadlift). F.xistem dois problemas com esse exeru- 

A maioria dos atletas costuniam executar esse exerci'cio com as costas arque- 
ada. ao inves de ereta; 
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Hies concluHam qo. ,£K25!EE C *"» ""-rvertebrais. 

Plitude normal, e Vacd ocorr I "fl" arqUe; ' <laS 6 aJe.n da am- 

coluna < mannda ereta dul ^ c ^ " m, " na IOm " ar " 
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Preven$ao da Lesao 

A tecnica c.rreta de execuvao ajuda a dSminuir o risco <fe 1^ „„ ™. , 

Bloquear a rcspiracao, enquanto o peso 6 levantado f,.rn., <~ ~-J 
ccntiiLd do movimento e ms pi rar na fase exccntrica. 

nal.Os "uscHlosabdonnMa.sprotegemacolunalombarpor.,, „ d , tl h 

Lesoes do Manguito Rotador 

les,onl" g,,i, ° [° ,ad0 ' T aVelmeme 6 a P**= do corpo mais frequenten.eme 
lesionada por cultur.slas c levantadores dc peso. 4 

Anatomia do Manguito Rotator 

JtattoZiZ" 0 miiSCUl ° S u" rCd ° r da « tiBU "«5to ^ ombm que articula,,, , 
. manguuo rolador" que se prend, a cajw* fibrosa infeSS da Sc3 
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(.■So do ombro (origem) e insere se nos luberculos maioi e i lienor do uinero. O 
manguito rotador protege e estabiliza a aniculacao do ombro, mantcndo a cabeca 
do llmero na eavidade glenoids (Moore. 1980). As Figuras 13.0 e 13.7 proporcio- 
nam 2 vistas dessa parte do corpo sujeita a lesocs. 

A maioria das lesOes de manguito rotador ocorre no musculo supraespinhoso. 
Esse musculo atua estabilizando a nrticula^ao do ombro. alem de abduzii e rotai 
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Ancdneo 



Fijuro 13 6 lluitro(tio dm ■■I t l H l da aMlcul<i(ao in omproi (moo pnltrtn). De Moore 1910. 

exlernamenle n umero junto ao deltoidc, ajuda a clevar o umero na articulacao do 
ombro. O musculo supra-espinhoso e vulneravel a le.sao. especialinenle em alivi- 
dades que envolvem o uso repetilivo dos hrncos ncima do piano horizontal. Isso 
devido ft sua posicao anatomica. partindo por baixo do arco coracoacromial ate a 
tuberosidade maior do umero. Em 1972, Neer demon.slrou que o arco funcional 
de elevacao do ombro 6 frontal, c nfto lateral c que o impacto ocorre predominan- 
tcmente contra a borda anterior do acromio e ligainento coracoacromial. 

U impacto ou pincamenlo costuma ocorrer em uma rcgifto avascular do tendao 
supra-cspinhoso, o que geralmente resulta em tendinite (Hankins e cols. 1980). 

Dois Exercicios Causadores de Lesoes de Manguito 
Rotator 

Dois exercicios para ombro que podem causar lesao do manguito rolador sao o 
desenvolvimenlo por triis (nucn) e o dcscnvolvimcnto "Arnold" (com halteres). 

Desenvolvimento por trds: este exerefcio requer posicao uncial em que ocorre 
a completa rolacao lateral com o omhro em abducao O segundo componcntc do 
exerefcio envolvc puxar o ombro para uma posicao retratil enquanto mantem po- 
sicao de rotacao externa. Essa manobia tende a acarrelar o pincamenlo do ombm, 
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uina ve/ que n manguito rotador fica bloqueado poi baixo da superfi'cic 
anteroinferior do acromio, o que causa irritacao no tendao e faz com que este fique 
inflaniado. Alem de o desenvolvimcnto por tras nao ser seguro. existem cullurisias 
e levantadorcs de pesos que nao possuem flexibilidade suflciente para rcalizar 
esse exercicio de forma correta. Os rotadores intcrnos (peitoral maior, redondo 
inaior, grande dorsal c subcscapular) sao geralmente pouoo llexi'veis, o que impe- 
de a rotacao externa total. Como resultado, os rotadores cxtcrnos precisam traba- 
lhar durameiite para compensar c cstabilizar a articulacao do oiiit)ro durante o 
movimcnto de cmpurrar. levando a um estresse mecflnico e acarrctando lesao. O 
puxador por tras (nuca) e igualmente perigoso para o manguito rotador pelas mes 
mas ra/oes fisiol6gicas. 

"Desenvolvimento Arnold": mime dado cm homenagem a Arnold 
Schwarzenegger envolve a elcvacao e rotacao simultinea dos ombros. r" a rotacao 
que podc causar o pincamcnto dos musculus do manguito rotador. Quando o om- 
bro aproxima-se de W e rodam intcrnamcntc, a cabeca do umero e lorvada por 
baixo do aspecto inferior do acromio. Isso pinca mecanicamente os musculos do 
manguito rotador e. com geslos repeliti vos, £ quase ccrto ocorrer tendinite por uso 
excessivo. F.nquanto muitos culturistas profissionais uulizam esse exerefcio, clcs 
minimizam os riscos de lesao por possui'rem excelente tecnica, forca e massa mus- 
cular. 

Prevencao da Lesao 

Praticamente qualqucr culturista ou levantador de pesos ten! lesao no ombro 
cm alguma fase de sua caireira. A chave para evitar cssas lesoes e desenvolver 
uma l>oa llexihilidade e tecnica apurada na execucao dos exercicios, assim como 
evitar os exercicios que irao desgastar o manguito rotador. 
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TREINAMENTO 

NATURAL 
CSEM DROGAS I 




Certo numero de culturistas com prop<5sitos competitivos dc aumentar o volu- 
me e ii forca muscular tem optado por usar estcroides. A controvei sia a respeiio do 
uso de drogas por cukuristas nunca foi tao grande. Os culturistas possuem inume- 
ras razOes para usar drogas, como diminuir a gordura corporal e aumentar a forca 
e a massa muscular (Men e Rahkiln, 1988). 

De acordo com a bibliografia cienti'fica, os atletas nflo utilizam as doses tera- 
pfiuticns, mas doses 10 a 40 vezes maiores (Lamb, 1984). Outro eMudo consiatou 
que, em usuarios habi- 
tuais. a dosagem media 
maxima dos agentes 
oraiserade I73±45mg 
por semana (mddia ± 
divisao padrao), em 
adicao a 202 ± 34mg dc 
esterrtide injctaveis por 
semana para um total de 
375 ± 57mg por sema- 
na. As doses recomen- 
dadas pelo Fabricante 
dc memandrosteno/onu 
(Dianabol), um 
esicr6ide anab61ico- 
androgenico oral era dc 
aproximadamente 
35mg a 70mg por se 
mana (Strauss c cols., 
). Os efeitos 
colaterais relacionados 
ao uso de estcroides es- 
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tao relaciunados a varios fatores. que incluem as drogas administradas. a quanlida- 
de e frcqiiencia das doses, o tempo total de utilizacao da droga e se o esteroide e 
oral ou injelavel (Alen c Rahkila, 1988). 

A forma pcla qual os ester6ides atunm c" muito complexa. Apesar de muitos 
culturistas utilizarem ester6idcs c conhecerem o aspecto geral dos processos 
bioquimicos que ocorrem, poucos lealmente comprccndem a complexidade do 
funcionamento. Quando ma ou mais estcroides sao adminisirados injctavel ou 
oralmente. o principal objetivo e estimulai a sinlese prot<?ica. Quando o esteroide 
e injetado no musculo, ele se dilunde na corrcntc sanguinea; quando udminisrrado 
oralmente ele percorre o trato gastro intestinal ate o li'gado, entao atinge a corrente 
sanguinea. Quando o esteroide atinge a corrente sanguinea, ele procura a celula- 
nlvo c liga-se ao receptor especffico Essa ligacao entre hormonio e receptor acon- 
tece no citosol. O complcxo hormonio-receptor alinge o nucleo da celula e fixa se 
a segmentos espeefficos do UNA (acido desoxirribonucliico). estimuiando a tram- 
cricao de novos KNA mensagciros (acido ribonucleico). Esse processo estimula a 
si'ntese prot^ica, que sem sombra de duvida 6 a principal alteracao na luncao celu- 
lar. O aumento da siniese prot^ica acarreta o aumento da tbrca e do volume das 
celulas musculares esqucleticas. 

& comum a leitura de livros ou artigos que sugerem a ulili/acao do uso de 
esteroides. Algumas pessoas voltam-se paia os Weiders porque sao os responsa- 
veis pela divulgacao do culturisiiio, muitas vezes relacionado ao problema dos 
estcroides. Nada pode estar mais longe da verdade. Os problemas cstao em todos 
os esportes e as acusacoes nao sao fe.tas poracaso. As respostas estao en. entender 
o problema e encontrar a solucao. Pcriodizacao 6 a soluvao para culturistas e 
levantadoies de pesos que levam o csporte a serio 6 uma altcrnati va para o uso de 
e.sterrndes. 

0 Abuso das Drogas no Culturismo 

Atualmente os atletas la/em uso de grande arsenal de drogas para aumentaro 
desempenho e melhorar a aparencia (especiahuente atletas rccreacionais), aleiude 
combater alguns efeitos colaterais de outras drogas. Alem dos eMeRndes anabolicos. 
outras classes de substflncias sao utilizadas com o proposito dc aumentar a massa 
muscular, a forca e a performance (Veja Tabcla 14.1). A lista na Tabela 14 I c 
apenas a ponta do "iceberg". Na rcalidade. 6 diffed encontrar substancia que al- 
gum atleta ainda nflo tenha experimeiitado. 

As Drogas do Mercado Negro 

O uso de drogas anaholizantcs e mais comum enlre culturistas recreacionais do 
que entre atletas cm geral. Sao utilizados para melhorar a apaienua do ( |iie para 
melhorar a performance. 

Muitos medicos acreditam que a prescrieao de cstcr6ides anab61icos aminhui 
para o problema do uso de drogas nos esportes. Muitos culturistas. cntSo, com- 
pram seus esteroides anab61icos (e outras drogas) de vendedores no mercado ne- 
gro, e como a prescrieao de receitas para essas drogas diminui. o mercado negro 

Quando os culturistas adquireiu informacfles c drogas do mercado negro e de I 
outras fontes ihcitas, eles sao encorajados a utilizar uma vaned;ide de drogas, ob- \ 
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tidas com facilidade em f'armd- 
cias clandestinas. Essa 
polifarm.lcia sem supervis3o 
podc resultai em cfeitos 
colaterais muito scrios. 

T3o pcrigoso quanto essa 
polifarmScia e o lado mais si- 
nistra do mcrcado negri). F.n- 
quanto as drogas do mcrcado 
negro sao laceis dc se obtei. sua 
procedcncia e qualidade sao 
questionaveis. Os vcndedores 
do mercado negro obtem sua 
mcrcadoria de qualqucr proce- 
dcncia. as vezcs boa - as vezes 

A conscientizacao cada ve/. 
maior do problema das drogas, 
„„ • . tiim dos problemas lcsais as- 

soc.ados com a s.tuacao das drogas comroladas. dos estemides anabolicos e do 
hormomo do crescimento. tern causado dirninuiciio das drogas "leeitimas" disoo 
mve.s no mercado negro. Portanto. a ma.ona das drogas 

negro ve„, de laboratory clandestine* onde as drogas falsificadas sao leitas u.i- 
Lzando qualquer material dispon, vei. Essas la.s.ficacoes indue,,, preparacoes f J- 
vT^m " S ' tr Cm ,ab ° rat,,n " S * fUnd ° de drogas vetenna,,as, 

onTguatolorLa $ '"^ * ^ ^ ^ ,eU " S dc 6k ° 

Os pengos dc uso dessas drogas falsificados ocorrem cm tres categorias- 

1. i»c a pflula ou ampola pcrtence a uma companhia farmaceutica com reputa- 
o TT t ° U na °'- CX,Ste ° Perig ° inerente da P«''Pri« droga. Ainda mais, 
Z urn P f ' 7 COrTeSP ° ndcr a ° r6tul °- *« «™ Plo- algumas ampo.as con^ 
tern uma nustura de tcstosterona e de es,r6gcno ut.bzada para o tratamento do 
cl.mateno. Sao rotuladas com,, enantato de tes.osterona sem menaonar o compo- 
nente estrogeno. " 

2. Exisie o perigo de consumir uma droga produz.da em um laboratory clan- 
dest.no A faita de contro.e de qualidade e. en, alguns casos. a falta de um cspccialista 
c de conheumemos do b.ofarmacologia tornam o mercado negro grande rise, para o 
atlela. A tal.a dc um ng.do protocolo e de cond.cfx-s dc esterili/aca,, p„dc levar a 

aguda ou cromca ao f.gado e rins. Impurezas b.ologu as podem causa, infects 
ba uenanas fung.cas e v.rms - possivelmen.e ate AIDS ou hepat.te. Fxistcm vinos 
casos de mteccoes cm atlctas que uhliznram hormomo do crescimento fals.ficado e 
alguns esterd.des anabohcos injetavcis. Essas .nleccoes sao locais, e,„ lorma dc abs- 
cesses e general.zadas. Icvando a doencas agudas com feb.e e dores nas articulacoes 

Em alguns casos, os solventes uiilizados saoreat.vos ou absortiv », ...ves de incrtcs 

podendo causar toxicidade dos conteudos da ampola e da seringa 

3. Mu.tos atletas adquirem anabolizantes nas propnas neademias. sen, nenhum 
acompanhamento med.eo. Isso significa que s.1o ignorados todos os problemas 
causados pela admimstracao i mp ,6 P ria da droga ou pelas lalsificacoes ou con.a 
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Esteroides 
Anabolicos 

A a$ao anabdlica das 
subs.Ancias produzidas pelos 
tcsticulos e conhecida hi 
mais de urn scculo. Dois ca- 
sos aprcsentado.s por Sncchi 
(1895) e Rowlands e 
Nicholson (1929) incluem n 
cvidencia primaria da influ- 
encia dos androgenios tesli 
culares. especifieamentc 
tcMostcrona, no crcscimento 
e descnvolvimento do mris- 
„„ .. culoesqueletico. Kenyon.em 

uma sene de esiudos que se estenden.ni de 1938 a 1944, investigou e eluddou os 
efe.tos metabolicos da teslosterona. Ele fo. urn dos primeiros a euumerar noss,' 
veis usos chnicos parn a teslosterona (Kenyon e cols 1942) 

A comunidadc atletica for rapida em percebe, o poteneial da testosteruna para 
Kenyo7 e ou ^° r,nanCe ' em PFatlCa a ' gUnS dos pmpostos por 

MaZ^f^ " ^ s ' ostcronac «» a"*"**, como a metandrostenolona 

(D.anabol, do laboratory CIDA) passaram a ser util.zudos. Os atlcias do I esie 
Europeu foram os primenos a utiliza-los; logo em seguida os outros pafses ,am- 
bem passaram a ut.li/ar tais substantias. 

Atualmente, os csterbides anabolicos sao usados por praticamente todos os 
atleuis de potcnc.a em alguma fasc do seu tremamento. Isso inclu. os esponcs que 
exigcm forca maxima ou forca explosiva. e como no culturismo. cxirema niassa 
muscular. Mu.tos outros atlelas usam esteroides anabolicos. mdmndo iui.dis.as , 
corredores de me.o I undo. 

O uso de es.eriidcs anabol.cos e comum entrc alleys profissionais e ten. se expan- 
d.doemrcatle t a.sun,ve.s, l; -,rios(WindsoreDumi.er,1989)envolv,do.,nnnodal l d., 
dcs como futebol amcricano. h6que.. basqucte e ate be.sebol. Infclizmente. o uso de 
estero.des anabolicos e de ou.ras drogas expandiram-se para esport.slas amadorcs e 
para o publico em geral, que os utiliza com finalidade estetica. 

Efeitos dos Esteroides Anabolicos Androgens 

Os efe.tos produzidos pela teslosterona podem ser subdivididos arbitrar.amen- 
te em dues categor.as. Essas sao: androgen.ca. que produz os efe.ios smmdarios 
mascul.mza.ues. e annbolica. que au.nen.a a forca e o volume muscular 

As mod.ficacoes feitas em qualquer dos carbonos que formam a ...olecla dc 
-es.osicrona procuram altcrar o mdice anabolico/androgen.co ( mdice tcrapeuticol 
procurando max.m.zar o efe.to anab61ico e min.m./ar o efcito androgenic*, au . 
men.ar o valor b.olog.co da droga, quando administrada oralmenle. <liminuindo 
scu tempo de absorcflo, quando ad.n.nis.rado parenteral.nen.e e aumentar a pole.. 

c.a da droga para que sejam ulilizadas menores quamidades da , , urn, nsmes- 

mos rcsultados. 6 I 
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Eles luncionam? 

Seexistem controversial nn hihliogrnfiaquanlo 
a efkiencia dos esteroides anabolicos e a melhoria 
da performance, nao ha duvida. ria inente dos atle- 
tas, eles funcionam. Atletas de todo o mundo usnm 
cstcrriides anabolicos ou testosterona exogena com 
a intencao de aumcntar a forca e o volume 
muscular. 

A aceitacao dos efeitos ergogetiieos dos 
esteroides anabolicos. provavelmcntc. comccou 
com a revisao da hihliografia feita por Haupt e 
Rovere (1984). Eles conclui'ram que, se fossem se 
guidos alguns eriterios. como tieinamento intensi- 
ve dieta hiperprotcica c tccnicas especfl leas de ava- 
lia?ao, entao os esteroides anabolicos poderiam mc- 
lhorar a performance atlelica. Outros estudos pu- 
blicados apos essa revisao demonstraram que os 
esteroides anabolicos aumentain a forca, volume c 
performance atletica (Egginton, 1087; Ciriggs e 
cols., 1989). 



Efeitos Adversos 

Geralmente, os efeitos adversos dos cstcnSides anabolicos pudem sei separados em 
dois grupos. Urn gnipo consiste em efeitos adversos relacionados ao cxagero das pro- 
pi icdades farmacologicas cspcradas com o uso dessas drogas. Efeitos adversos poten- 
ciais em homens mcluem ginecomastia. retencao hi'drica, acne, alteracoes da libido, 
oligospermia e aumcmo da agressi vidade. Em mulheres, podem ocorrer amenorrcia c 
outras irregulai idades menstruais. Existe ainda a p. issibilidade de eleiios inasculinizantes, 
como engrossamento da voz, hirsutisnio. calvicie. diminuicao das mamas, alargamento 
do clitoris. Tais efeitos podem ou nao ser reversfveis. 

No entanto. na maioria dos homens. com a parada do uso da droga, os parametros 
hormonais retornam ao normal, a nno ser em atletas que utilizaram altas doses de 
esteroides anabolicos por pcriodos prolongados. Nesses atleias, os m'veis de 
testosterona scrica permanecem diminui'dos por semanas ou ate mescs - sccunda- 
rio a atrofia dos testkulos e a inibicao do cixo hipotalamo hipolise-testkulo ( Alen 
c cols., 1987). Ocasionalmente, a testosterona serica nao rctoma ao normal e tor 
na-se necessaria a terapia de reposicao hormonal. 

O oulro grupo de efeitos adversos sao aquclcs que nao se relacionam as capaci- 
dades anabolicas ou androgenieas dos esleioides. Esses efeitos adversos, apesar 
de existirem controversias. trata do papel que os esteroides anabolicos possuem na 
genctica e no desenvolvimento, resultando em muito mais do que apenas altera- 
coes cosmeticas. 

Inclufdas nesse grupo. estao alteracoes no colcsterol serico, doencas 
cardiovascularcs. cancer na prostata, disluncao lenal. alteracoes no motabolismo 
dos carboidratos. alteracoes emocionais, aumentode lesoes miisculo-esqueleticas. 
acidente vascular cerebral ( AVC), disfuncao hepatica (cm alguns casos at<< cirrose 
hepatica), carcinoma hepatico c hepatite. 

N6s podemos ainda sepaiar os efeitos adversos a curto e longo prazo. Muitas 
das conseqiiencias a curto prazo sao clinicameiile claras. especialmente aquelas 
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que rcsultam em alteracoes das caracterfsticas sccundarias femimltzantes no ho 
mem. No enlanio, as conscqiicncias. a longo prazo, sao muito mais indefmidas. 
Fxiste espcculacao de que o uso cronico dos esteroides anabolicos pode. naqueles 
com predisposicao geneiica, causar cirrose hepatica. hepatile. hepatoma primario. 
alerosclerose e doencas cardi'acas. diabete, cancer na pr6stata c AVC. 

Hormonio do Crescimento 

O hoimonio da crescimento 6 urn dos hormonios produzidos pcla hipofise 
anterior (situada na base do cerebro, etnhaixo do hipotdlamo) e € regulado pelos 
hormonios htpotalamicos, horm6nio liberador de hormonio do crescimento 
(GHRH), somatostatina e galanina (Johnson, 1985). 

O hormonio do crescimento 6 uma protei'na espeeffica com propriedade 



Creutyfeldt-Jacob Disease 
(CJD, Kuru) - doen«a de 
Creutzfeldt-Jacob. 

A distrihuicao dc todos os produtos denvados da hipofise humana foi intet- 
rompida em toda America do Norte. al£m de outros pat'ses, pois nao liavia cotno 
garantir a seguranca na ndministracao desses produtos. Ainda sao encontrados cm 
alguns pafscs. Atualmente, parece que o (iH rnsso extrat'do de cadaveres tern sidu 
amplamente utilizado na America do Norte (Deyssig e Frisch, 1993). 

No momenta, a hormonio do crescimento sintelico, produzido pcla tecnologia 
dc DNA recombinante, a partir do gene do hormonio do crescimento humano, tern 
sido utilizado em tcxlo o mundo. 

Sua potencia e igual ao horiiionio do crescimento sintetizado pela hipofise 
(Ileintz, 1982). 

Efeitos Adversos do Hormonio do Crescimento 

O maior efeito do hormonio do crescimento e promover o crescimento de vari- 
os tccidos. Cxistem receptores de horm6nio do crescimento nas inembranas 
plasmatica-s de varios tecidos, particularmente nos niusculos, ossos. rins. fi'gado. 



anabolica que promovc o crescimento, estimula , 



se proteica c rcgula o meta- 
bolismo dos cat boidratos 
e lipfdios (Isaksson, 
1985). 




Antes de 1986, o 
hormonio do crescimento 
era extrat'do da hipol in ik- 
cadaveres A forma natu- 
ral de Gil, como outras 
preparacoes hiol6gicas 
titilizadas para o tratamen- 
to de humanos, niLiuindu 
sangue, mostrou possuira 
contaminacao pot virus. 
Por exempln. urn 
retrovirus contaminante 
foi relactonado a varins 
casos de uma docni,-a neu- 
rol6gica fatal. 
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inleslino, tecido conjuntivo e adiposo. Muitos dos cfcitos do hormonio do cresci- 
mcnto ocorrem atraves das somatomedinas IGF-I e II (Insulin Growth Factors). 
Esses sao peplideos dependents do hormonio do ercscimcmo sintetizados no fi- 

gado. 

O hormonio do crescimento aumenla o Iransporle de aminoacidos para dentro 
da cSlula, a sfntese de acidos nucltficos (DNA c RNA) e a si'ntese protelca. Essas 
funcoes do hormonio do crescimento sao seinelhantes aos efeitos anabolicos dos 
andiogenos. Tein sido documenlado que a prescnca do hormonio do crescimento 
aumcnta a rcsposta dos tecidos aos androgenos. 

Outros efeitos do hoinionio do crescimenlo incluem estimulaeao da lipolise 
(quebra de lipfdios), aumcnto da si'ntcsc dc colageno (tecido conjuntivo), aumento 
da absorcao de calcio e fosfato. O hormonio do crescimento aumenla a disponibi- 
lidade de energia gracas at) metabolismo das gorduras. Elc estimula a liberacao de 
acidos graxos pelo tecido adiposo. aumentando tambem a conversao de acidos 
graxos em acetil CoA. poupando assim glicose e protcfnas. 

O aumcnto da secrecao dc hormonio do crescimento durante o exercicio pode 
ser muito importante pot sua funcao anaboliea, lipoidica e glicorreguladora. 

Utilizncoo do Hormonio do Crescimento 

O uso do CiH por alletas tern aumentado dramaticamcntc nos ultimos cinco 
anos. No im'cio dos anos 80, o uso do GH natural nao era urn ienomeno lao gran 
de, mas com o aumento da olerta e com a tendt>ncia de utilizar combinacocs de 
varias drogas anab61icas, esse ccnario modificou-se. 

Com o maior uso de GH. surge tambem o aumento da ulilizacao de drogas e 
substaneias nulricionais que pretendem aumcntar os m'veis endogenos de GH. 
Freqiicntemente os atletas utilizam combinacoes de estimuladores do GH com a 
intencaode aumenlar ainda rnais a secrecao desse hortn.'min. Kxisto alguma base 
para esse fato - o cfcito sincrgi'stico da clonidina. propanolol. L-dopa e de oulros 
tern sido documentado (Rodngues e cols., 19X4). Os mecanismos pelos quais a 
hipoglieemia, a I.-dopa e a arginina induzida pela insulina. estimulam a secrecao 
do GH parecem diferentes (Masuda e cols., 1990). 

Algumas lormas de exercicio tambem aumcntam a secrecao de GH. Os exerci- 
cios intensos, que cnvolvem grandes grupos musculaies. com duracao de ate" 1 
hora, parecem aumentai a secrecao de GH. 

Efeitos calaterais: 6 possi'vcl que o uso prolongado dc quantidades excessivas 
de Gil humano exogeno possam pioduzu algumas mudancas normalmcntc obscr- 
vadas quando do excesso de GH endogeno, incluindo acromegalia, alteracao no 
t'ormato da face, alteracoes na voz. intolerance a glicose (possivelmente, resultan- 
do em deficiencia relaliva de insulina e diabeies), hipogonadismo, compressao de 
nervos perifeYicos, hipertrofia cardi'aca c aumento do colesterol e ti iglicei ideo serico. 

O diabete insfpido, deficiencia de vasopiessina on ADH, hormonios da hipofise. 
nao 6 direlaiuenle resnliadoda hiperseereeaodo hormonio do crescimento. 

No cntanto, o diabetes mellitus (deficiencia iclativa de insulina) pode restiltar 
da hipeiseciecao de CiH. Isso gracas ao efeilo de resislencia a insulina do hormonio 
do crescimento. 

Tem-se divulgado aumento de certos tipos de cilncer em pacicntcs cm trata- 
inenUi com GH. Varios estudos c rcvisocs concluem que existe realmente correla- 
cao positiva entre a terapia com GH e a leucemia (Boose e cols., 1992). 
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Fatores de Crescimento 

Os fatores de crescimento sao a ultima palavra na farmacologia avancada utili- 
zada pclos culturistas. PortMn. aljtuns eullurisias luiubeiii letn sc decepcionadocom 
os resultados. Essas drogas tern demonstrado potentcs efcitos no tecido conjunti- 
voe muscular. F.m varios casus, acombmacaodessas drogas agem sinergeticamente. 
portanto, a combinacao dc duas ou mais dcssas drogas parece proporcionar maio- 
res efeitos do que a utilizacao de qualqucr uma delas separadamentc. Esses fatores 
dc crescimento promovem lipos particulares de crescimento celular. diferenciacao 
e migracao e inclui S 1 00-beta, fator neurotrofico cerebral ( BDNF). neuroir6fieo4/ 
5 (N/T4-3) fator neurotrofico ciliar (CNTF). fator de crescimento beta de transfor- 
macao (TGF beta), fator dc crescimento dcrivado plnquetano AB (PlXiF AB). 
fator inibitorio de ieucemia (CDF/LIF). fator de crescimento semelhante a insulina 
I e II (IGFI c II), fator dc crescimento nervosa (NGF), neurotrofina-3 (NT3), fator 
de crescimento epidermal (EGF). fatores de crescimento acidos c bdsicos dos 
fibroblastos (aFGF, hFGF), endotelinas (ET-2) e a molecula receptora de heparina 
associada ao crescimento (IIB-GAM). 

IGF -I 

0 IGF I tem sido amplamente utilizado pclos culturistas e outros atlctas. Apc- 
sar do IGF-I scr utilizado estritameme para pesquisa, ele e enconliado no mercado 
negro. Enquanto o GH possui alguns efeitos diretos, a maioria do efeito anabolico 
c de crescimento sao medidos pelo IGF 1 e 1GF-I1. 

Os pepti'deos IGF sao ligados a protei'nas plasmfoicas (IGFBPs), e devido a 
essa ligaeao, sua alividade estende-se por varias horas, diferente de outras formas 
nao ligadas a essa protci'na. cuja atividade dura de 20 30 minutos. 

O IGF-I 6 o principal responsavel pelo efeito anabolico do GH. O IGF-I 6 
produzido no ffeado. condrocitos, rins. musculo*, hipofise e tiato gastrointestinal. 
O figado e a principal fonte de IGF-I circulantc. 

Os m'veis de IGF I e IGFBP-3 (uma proteuia dependente de GH que se liga ao 
IGF-I) fixam-se com a secrcc5o dc GH e aumentam quandn aumentaiii tambem 
os m'veis de GH. Esses m'veis sao dependentes da idade, com baixos m'veis na 
infancia. pico na adolcscfincia e declfnio apos os 50 anos. Como consequencia da 
ligacao da protema e do controle da liberacao. a conccntracSo dc IGF-I permanece 
rclativamente constanle ao longo do dia. em contiaste com a flutuacao dos niveis 
deGH. 

O IGF I parece ler dupla personalidade, pois exerce acao semelhante ao GH c 
insulina no musculo csquclctico (Fryburg, 1994) atraves do aumenlo da si'ntese 
proteica e diminuicao do catabolismo das protei'nas. Ambos, GH c IGF-I parecem 
nnnlilk\u n nii-laholismo diminiiiiido a lonuacao dc goiduia c auincmn d.t vinlc- 

se proteica. 

Tem-se demonstrado que os IGFs estimulam a si'ntese e inibem a degradacao 
das protei'nas em conccntracflcs fisiol6gicas (Gulve e Dice, 19X9). Esludos leitos 
em humanos normals, comparando a aifao da insulina com a do IGF-I. sugcrcm 
que os efcitos scmelhantes a insulina do IGF I em humanos. em parte, e mediado 
por receptores IGF-I e em parte por receptores dc insulina (Lager e cols., 1993). 

Apenas poueos esludos tem se voltado para os efeitos do IGF-I na si'ntese proteica 
em atletas. Urn recente cstudo mostrou que ncm o GH nem o IGF 1 produziram 
aumenlo na laxa de si'ntese proteica ou reducao na taxa de catabolismo total do 
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corpo c altcraeoes mctabolicasentre levantadores de pesos experienies. que lenla- 
vam aunientar ainda mais a massa muscular (Yarasheski e cols.. 1993). 

Em urn estudo realizado esle ano, loi demonslrado que doses elevadas de ICih- 
I possuem efeito anabolico significante em humanos (Mauras c Bcaufrcrc. 1995). 
Fste esludo invesligou se o IGF 1 recombinant (rh IGF-1) poderia servir como 
agentc poupador dc protcmas (anticatabolico) nflo-dinbetogenico Vinte e urn vo- 
luntanos saudaveis forain estudados em Ires modelos clmicos similares: rh IGF-I 
sozinho, rh IGF-I mais prednisona e prednisona so/inho. Preilmsona e um agente 
catabolico potente que foi usado a fim de determinar os cfcitos anticatabolicos do 
IGF L 

A conclusao a partir desse estudo 6 a dc que lOOmcg/Kg de rh IGF-I, duas 
vezes ao dia. a) possui efeito semelhante ao GH no metabolismo proteico corpo- 
ral; b) dimimii significativamente o efeito catabolico sobre as prolemas dos 
glicocorticosteroides e c ) nao e diabetogenieo em humanos tratados com prednisona. 
Os nutores desse estudo acham que o IGF I olerece boas promessas no liaiaiiieiito 
do estado catabolico proteico. O IGF-1 poderia scr util para maximizar os cfcitos 
do exerci'cio na loica e no volume muscular por seus efeitos anabdlicos e 
anticatabolicos. 

Efeitos Adversos 

Apesar dos fatores de crescimento serem liteis em uma variedade de condicoes 
clfnicas, tern se postulado que muitos desses lalores podem causal senas conse- 
qiiencias para a saiide. incluindo asma, atcrosclcrosc c cancer. 

Em lesoes aleroscleioticas, varias citocinas e fatores de crescimento, os quais 
geralmcntc nao aparecem em artcrias norniais. sno aumentados. Mnitas delas in 
cluindo PDGF. GFGF, HB-EGF. IGF-I, IL-I. TGF-beta e TNT. possuem papel 
fundamental na aterogenese por eslimular qumnolaxia e proldei;i s io das celulas 
musculares lesadas do sistema vascular c producao dc substancias da matriz 
exlracelular, como os proleoglicanos. colageno e fibras elasticas por essas celulas 
(Kawakami c Kuroki, 1993). 

O fator de crescimento epidermal (EGF), potente agente mitogeno e promotor 
dc tumores, e eliminndo na urina, permitindo a incubacao com celulas uroteliais 
(Messing e Murphy; Brooks. 1994). O IGF-I e um potente agente mitogeno para 
as celulas dos tumores de mamas (Laliti, e cols., 1994). 

Urn estudo reccntc sugcrc que cstimulantcs dos rcccptores EGF (EGF e fator 
de crescimento alfa de tiansfoimacao) possuem papel importante na hiperplasia 
dos musculos lisos das vias aerens em paeientes ponadores de asma (Stewart e 
cols.. 1994). 

Associagao de Hormdnios 

Para dizer a vcrdadc, culturistas c outros atlctas cstao realmcnte associando o 
IGF-1 a vaiios oulios compostos anaboltcos e a outros fatores de crescimento. 
como EGFc BFGF Pesquisas parecem sustentar essti iititude, pois exisle sempre 
um efeito sinergistico no metabolismo proteico quando dois ou mais desses com- 
postos sao usados em conjunto. 

Por exemplo. a combinaijao de GH com IGF-I tern demonstrado scr muito 
mais potente para aumenlai o balanco mtiogenado do que qualquer um dos dois 
administrados sozinhos (Kupfcr c cols., 1993). O tratamento com GH/ K3F-I tam- 
bem atenua a hipoglicemia causada pelo IGF-I sozinho (Clemmons, 1993). 
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E interessante que no cstado natural, (iH e IGF-I sao parte do mecanismo de 
feedback, ponanto, os mveis de IGF-I sao dependentes do OH. nfvcis elevados de 
IGF-I imbem a secre V 3o dc Gil. Por outro lado, diminuicao do IGU como 
mduzida pela tome, leva a urn aumento compensat6rio da secreeflo dc GH 

Parecc, entao. que no estado natural ambos os peptfdeos nao estao presenles 
cm conjunto e.n nfveis clcvados por urn perfodo de tempo sig„,f,cativo. Taivez 
seja por isso que o uso desses dois componentes em conjunto L < tao eficicnte para 
o mctabolismo proteico, tanto para dtminuir o entabolismo quanto para aumentar 
a sintese protfica (anabolismo). 

Assim como a combmaeao dc GH/ IGF-I. exislem outros estudos suste.rlando 
a combmacao de . minis hormonios. 

Em urn estudo, foi demorrsirado que o GH e a insulina separadamente produ- 
zem o aumento do balnnco dc protema muscular e total corporal. OH mais insulina 
estava associado com urn balance superior do que a insulina sozinha < Wolf e cols 
1992). Entao parece haver um efcito sinergrstico na cinctica do aumento da prote- 
ma muscular e total quando o GH e a insulina sao utrlizados em conjunto P.„ 
exemplo. juntos eles redu/em a pcrda de protema muscular e total em lucentes 
com cancer (Wolfe cols., 1992). Foi tambem demonstrado que a insulin, , k ;r 
possuem efeito positivo no melabnlismo das prote.nas (Umpleby c cols 1994) 
Estudos tern demonstrado que. sem GH e IGF-I, a testostemna posstr, pnueo 
efe.to anabohco proteico (Donalwe e cols., 1993). Em parte a tes.osterona aurnen- 
la a secrccao de GH como efeito secundano da sua aromatizacao para estra.li.il 
(Weissbergere Ho, 1993). 

Resumindo, os varios fatores de crcscimento parecem possuir efeito anabol.co 
e agem s.nergisticamente uns com os outros e com outras drogas anal-oheas, omio 
a msul.na e os estcroides anabolics; elcs possuem efeitos colaterais potenci us 
em especial para aqueles indivfduos geneticamerile com prcd.spos, s a.> para en. 
cteitos aterosclerorieos, tumores e asma. 

Sabe-se muito pouco a respeito dos efeitos adversos do IGF-I ou da associacao 
de IGF-I com GH, insulina, csteroides anaholicos c outros conrpostos \,lminis- 
trar e m.sturar todos esses hormonios e outras drogas e urn verdadciro jogo. tor- 
nando-sc amda ma.s perigoso pclas falsificaef.es a.ualmcnle encontradas no nier- 
cado negr o. 

Aumento da Testosterone Endogena 



Existe inumeros horm6nios que estnnulam a producao end6gena de testostcrona 
. !! e . : end6 8enos sao encontrados no hipolalamo e na hipofise. Exis- 



m ainda agentes naturais e sinteticos que imitam scus efeitos. 

Gonadotrofino Coridnica Humono 

A gonadotrolinn corionica humaria (HCG) 6 um hormonro smtetizado pelos 
teculos cononicos da placenla e e" cxtraido e purificado «in urina de mulhe.es gra 
v.das. I.sse hotrnon.o, que inicialmente se pensou scr produz.do apenas por mu- 
lhe,es .-tax nlas e indivfduos com certos tumores, agora se snbe scr produzido de 
lomia pulsatil pela luprilise cm todos os adultos normals (Odell e Griffin. 1987) 

HCG produz resultados sistemicos similares ao hormonio luteinizante (TIL) 
quando utilizado por via parenteral. HCG e HL estimulam a producao de 
androgens e estrogenios cm homens e rnulheres. Em homens est.ni.ila as celulas 
de Lydig. resultando na secreyao de androgenos. 
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HCG age diretamente, estimulando as celulas de Lydig dos testiculos nor- 
mais. Doses tinicas on repetidns (ie HCG (dosagem varia de 1 .500 a 5.000 UI) 
aumentam significativamente os m'veis de testosterona plasmatica em homens nor- 
niais. Uma linica dose aumenlu os m'veis sencos de lesloslerona por varios (lias. 

Clinicamcntc. o HCG c utilizado como componcntc do tratamcnto para esti- 
mular a ovulacao em mulheres hipogonadotr6ficas e para estimular a 
espermntogenese em homens. Apesarde ser uiilizadn para promovcr a mohilizacAo 
de gorduras. portanto auxiliando na perda de peso, cla parece nao ser eficiente 
para esse propositi). 

Culturistas c outros atlctas tern usado HCG por varias razocs. E utilizado para 
aumentar os ni'veis endogenos de testosterona. Um estudo demonstrou que os m'- 
veis de testosterona phismritica. eram signifieativamcnte maiores cm sujeitos trci- 
nados em relacao a nao trcinados. com a estimulacao de repetidas doses de HCG 
(Jezova e cols., 1987). 

IICG e utilizado paraevitar a atrol'i.i dos tcsti'culos durante o uso dos estcroides 
anabolicos. e sendo eficiente paia esse propositi). E utilizado para aumentar o 
aprovcitamcnto dos estcroides anabolicos exogenos, por estimular a producao 
endogena de testosterona e e tambem eficiente para isso. Alguns estudos tern de- 
monstrado a resposta plasmrttica da testosterona a inje^ao de HCG mesmo em 
doses relativamente pequenas (Dalducci e cols., 1987). O uso de HCG com 
L'sliMimles anaholicos nao iiianlem a esieniido i.'enese. [K)is a resposla lesliciilar ao 
HCG diminui quando os estcroides anabolicos sao usados cm conjunto (Ropcekova 
e Mikulaj. 1977). HCG tambem e utilizado pelos atletas para teiitai diminuir a 
atrofia testicular e os efeitos negativos que ocorrcm quando o atleta sai dc pcrio- 
dos prolongados de uso dos estcroides anabolicos. Apesar do HCG estimular a 
producao endogena de testosterona em atletas que se encontram em um estado 
hipogonadotrofico transitorio secundario ao uso de esteroides anabolicos 
I Maitikamen c cols.. 1980). cstc nao ajuda a lestabelecei o luncioiiameiilo normal 
do eixo hipotdlamo/hiprtfise/testictilo. execto nos casos cm que a deprcssao da 
esteroidogenese testicular seja a causa principal docsudo hipogonadotrofico tran- 
sitorio. 

O I ICG pode mascarar o uso de testosterona. pois aumenta a producao e excrecao 
tantode testosterona quaiilodeepilosk'Hina. diininuuido assim iclacao testosterona/ 
cpitcstostcrona clcvada (Riondino c Strollo, 1981). 

Gonadotrofinos da Menopausa Humana 

HMG (Pergonal) - e uma mistura de FSH (hormonio fohculo estimulante) e 
I.H, extrai'do e purificado da urina de mulheres pos menopausa Preparacoes co- 
merciais de HMG, ou menoiropinas, contem 75 UI de FSH e 75 UI de LII, biolo- 
gicaiucntc padionizado em lonna liolilizada. lima UI de H(Xi equivale a Ires UI 
de LH 

Clinicamente, HMG 6 utilizada em conjunto com HCG para estimular a ovula- 
eflo em mulheres com estado anovulati')rio e para estimular a cspermatogcncsc cm 
homens. Pode tambem ser utilizado. como o HCG. para aumentar a producao 
endogena de lestosleiona nos homens. 

Hormonio Liberador de Gonadotrofinos (GnRH) 

O GnRH. tambem conhecido como hormonio liberador de hormonio lutcinizante 
(LHRH). e produzido pelo hipotalamo e controla a secrecao de HL e FSH pela 
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O uso parenteral desse honnonio aumenta a teMosterona endogena, nor numen- 
W _a producao e sectecao de hormon.o lutemizante. o que entao LimSa " 
culos . C mtcameme c usadoem mulheres com amenorr<<ia hipogonado.ro . „ u 

Antiestrogenios 

Antiestrogenios sfio compostos competidores inibitorins dc estr6 B e..os 

O tamoxifen,, (Nolvadex) e urn potentc, nao ester6ide, antiestrogenic oral que 

esZ w Tr PC '° meSm ° reCC P tor e >*» »>"-'i atividade 

e rogcn.ca. Clonnleno (Clomid) e urn analogo do cloro.riani cno (Taeel urn 

com o ttilbe' J CO " ,P " nemC nSo - este «» rf e ^ ™ estr6geno fraco relacionado 

(am™""? e C FSm "p "T! C ' CVam 3 C " d6gena das 8 0 "adotrofinas 

(. mihas LII e f-SH Esse efe.to na.s gonadotrofinas endogenas acreditou-se ser 
gracas a prevencno de urn fre.o imposto ao htpotalamo e a hirx^fise pelos estrogenos 
No en, ln ,o recentememe to, demonstrado que os estrogenos agent dire.amente 
1^ "'"-"tando a secrecno das gonadotrollnas. O tamox.leno parcce 
aumentar a liberacao do CJnRH. 1 

femt S inLT P H SU,S S3 ° USad0S ™ 'entativa de diminuir os efeitos j 

Jem mhzan.es da aromat,za V ao dos esteroides anab6licos e aumemar o colesterol 
HDL. protegendo-se parcialmente de prohlemas cardiovascu lares A ut,l™ 
dosses compostos aumentou dramaticamente nos ul.imos anos. espeualmemc en- 
tre os cul.unstas que acreduam que o Nolvadex mclhora a "del.nieao" 
nJ^/, T • P ° r ^ em qUC ° S m ' veis dc testosterona serico I 

988 , oT T a '"- S " dCSC ° nt ' nUa ^o do uso de esteroides anabo.icos I 
». < > clonnleno. junto com outros compostos, e utilizado no tratamen- 
to de dtsfuncoes do eixo h.potalamo-hipofise-testfculo (Di Pasquale. 1 990). ] 
Tamoxifeno e o composto preferidodos 
culturistas. No entanto. estudos recentcs 
tent demonstrado que a droga podc ter efei- 
io contrario ein alguns individuos. Ao in- 
ves de diminuir a producao de estrogenos. 
ele podc aumentar. ao inv(5s de agir coino 
antagonista dos estrogenos. pode atuar 
como agonista. 

O tamoxifeno pode scr contrap, odutivo, 
pois tern demonstrado diminuir a 
esteroidogenese pelos testfculos. Urn estu 
do recente demonstrou que o tamoxifeno 
redu/. a sfntese de testosterona atraves da 
inibicao dos sistemas enzimaticos 17 alfa 
hidroxilose e C17.20 - desmolasc, junto 
com o aumento da atividade da 21) aifi 
hidroxiesteroidc deidrogenasc 
(Vanderstichelee cols., 1989). 
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O tamoxifeno possui lamWm cfeito negativo M GH serico. Em um esmdo foi 
demonstrado que a administrate de enamato dc testostcrona aumentou m^Uk , 
t.vamente a liberate de UH via GHRH. mas isso foi revenido apos o bloqueio do 
receptor de esUogeno pclo tamoxifeno (Leinn e cols.. J 989). isso ocorrc talvez 
porque a testostcrona atua na liberacAo do Gil princ.palmente cm n/vel supra- 
hipofise, c essa acao e secundaria a sua aromaluacao para cstrogeno. Oulro esmdo 
recente mostrou c|ue o tamoxifeno aumenta a sccrecao de GH. quando associado 
ao enantato dc testosterona (Devesa c cols.. 1991 ). Mais estudos devem ser reali- 
lthZ Para m ° Strar ^ eXatidS ° ° S d " ,nmoxifeno na ' ,bera V™ * GH em 

Testolactone 

Testolactone (Teslac) e um inibidor da enzima ammatasc, diminui a producao 
ac cstrogeno e e uhlizado pelos cultunslas como a maioria dos antiestroaenios 
para evilar os crcitos fcmin.l./.anles do uso de estem.des anabolicos e elevar os 
nlvcis de LH e festosterona livre. 

Apesar de geralmente sentir que o testolactone nao possui efeito anab61ico ou 
androgenic© aprec.avel. e poss.'vcl que alem de compctir pclos sitios leceptores dc 
andrngenio. testolactone possui tambem alguns dos efe.tos anlicatabdlicos dos 
hominmos anabolicos/androggnicos. Testolactone demonstrou produzn eleitos 
n ,h, .hcos e,„ ,aios, portanto, existe a possihilidadc de ocorrer relencao dc nitro- 
gemo. potassto c tosforo. aumeniando o anabolismo de protemas e diminuindo o 
eatabol.smo de aimnoacidos. Isso podena tambem ocorrer em seres humanos 

Testolactone devc tambem possuir efeito no GH serico. A administracao de 
testolactone junto com enantato de testosterona diminui o aumcnto de estradiol geral- 
mente observado apos a administracao de enantato Isso podena guitar na reducao de 

s6nL " ou rcdu9ao do aumento de GH serico frente a varios estimulos. 

Insulina 

Insulina. drogas cstimuladoras de insulina, drogas otimizadoras de insulina e 
sup emcntos (como vanadio, sulfato e cromo). com objetivos de aumentar ou esti- 
pedonn tnee" 11 " 11 t6m S ' d ° " sadoS P° r at,ctas al ' m ne aumentar a 

A insulina e um hormonio polipeptideo que regula o metabolismo dos 
carboidratos e mflucncia a sintese de protemas e do RNA. alem da formacao e do 
armazenamento de hpidios. A insulina e um hormonio anabolico. po,s lacilita c 
aumenta o itansnortc dc glicose e de aminoacidos para as celulas musculares e 
para os ad.pocitos. aumenta a sfntese e armazenamento dc proteina celular e 
"-' cn " > nas edulas mtisculares e dos titglicerirleos nas celulas gordurosas, alem 
de dimmuir o catabolismo proteico (May c Buse. 1989). 

Parecc que o exerctcio de longa duracao. mesmo modcrado. aumenta a acao da 
insuhn :a no tnetaholismo dos carboidratos e lipfdios aumentando tambem a sensi- 
btlidade a acao da insulina (Ishida c cols., 1989). 

A insulina e utili/adn por alguns atletas (nao-diabcticos) pelo efeito anab61ico 
geralmente, combinado a esteioides nnabdicos. GH ou umbos Dm cstudo recente 
demonstrou que o uso de insulina associada ao GH K pode tcr efeito anticatabolico 
e, portanto ser ut.Iizada no tratamento da caquexia induzida pelo cancer (Wolf e 
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R possf vel que a insulina e oulros coinpostos anabolicos possam atuar 
sinergisticamente. produzindo significante efcito anab61ico c anticatabolico. 

A insulina auinenta a atividade da lipase lipoproteica e gcralmcnte estimula a 
si'ntcsc dc gorduras; portanto, culturistas que se utiliznm de insulina Irequentemeiite 
utilizani tambem hormonio da tire6idc. O efeito lipolitico desse hormonio age 
contra o efeilo UpogSnico da insulina. 

Sem considerar os efeitos ou efcitos colatcrais, o fato c que os culturistas estao 
ulilizando dosagens suprulisiologicas de insulina exogena e agentes insulinogenicos 
afim dc tirar provcito dos efcitos anabolicos desse hormonio e eombater qualquer 
intolerancia a glicose secundaria ao uso de outros compostos anabolicos. O uso dc 
insulina exfjgena diininui drasticainenle ilepois que alguns culturistas tiveramata- 
qucs de hipoglicemia (baixos niveis dc aciicar sangumeo) rcsultando em alguns 
poucos casos de coma tiipogliceniico. Pur sorte, nao ocorreram mortes. 

Drogas insulinogcnicas tern sido mais frcqUentcmente usadas no ciclo de dni- 
gas de alguns culturistas de elite. No entanto. essas drogas nao sao inocuas e po- 
dcra causar ataques hipoglicemicos e outros efeitos colaterais severos. 

Hormonio do Tireoide 

Os culturistas utili/.am hormonio de tireoide porque este ajuda na definicao 
muscular e faz parte do arsenal dc drogas dc culturistas cm periodo de competicao. 

Kxiste alguina explicacao cientifica para o uso do hormonio da tireoide? Dem, de 
ccrta forma sim, sendo verdadc que a glflndula tireoide diminui a secrevao do honnoniu 
quando o atleta esta em dieta podendo comprometer o sucesso do culturista quando 
esse se encontrasse em verdadeiro regime de lome para a cumpeticao. 

O regime de fome produz rapida qucda na taxa mctabolica basal (TMB). Essa 
queda lica em torno de 20% ou mars, pnncipalmente, gramas a queda do hormonio 
triiodotironina (T 3 ). Esse hipotircoidismo moderado pode levar a sensacao de I'riu, 
letargia e sono. O regime de fome dificulta a termogenese (processo pelo qual o 
excesso de calorias e convertido em calor antes que se estoque no tecido adiposo), 
ao mesmo tempo que diminui o hormonio da tireoide. Durante o regime de fome, 
ocorre tambem a diminuicao da convwR&O dc tiroxina cm triiodotironina. 

Tambem e verdadc que o cxcrcfcio cxtcnuantc diminui a producito de hormonio 
da tiredide, assun como o uso de estei oides anabolicos e de hormonio do cresci- 
mcnto (Dayssig c Wcisscl, 1993). 

Isso quer dizer que quando voce reduz drasticamente o consumo calorico a fun 
de atingir a definicao muscular desejada, a tireoide inlerroinpe a pioducao de 
hormonio e. portanto, diminui o gasto cncrgctico c a qucima dc gorduras. Isso e o 
oposlodo que voce deseja. Alem disso. cunioja comentado com o exercicio exte- 
nuantc, a funcao da tireoide diminui (Pakarinen, 1993). limn maneira de evilar 
essa diminuicao e comer mais (Loucks c Callister. 1993). Opvao difi'cil para a 
maioria dos culturistas i|tie estao buscando o uiaMiiio clc del initio iiiusculai, op- 
tando entao por dieta rica em carboidratos complcxos c pobrc cm calorias 
(hipocalorica). 

No final das contas, quando sc descja tudo. nao se consegue nada. Os culturistas 
achani que precisam de quantidade extra de hormonio da tireoide. especialmente 
na prc-eompeticao Kntao utili/am o hnrmAnin da tireoide exiigeiiu para suple- 
mentar sua producao natural (endogena). mas geralmentc elcs vao alem da dosa- 
gem terapeutica recomendada. utih/ando doses muito altas por periodos muito 
longos. 
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O uso do liormonio da tireoide nao e inocuo. O exeesso no us>o de lioriiionio da 
tircoidc rcsulta em perda de massa muscular, cnmo sera explicado a seguir. Por 
tanto, na intencao de diminuir a massa gorda. muitos atletas acabam perdendo 
grande quantidade de massa muscular. 

Por abusar do uso de hormonio da tircoidc. alguns atletas bloquciam a produ- 
eao natural da tireoide por tneses, anos ou ate permajientemente. Enquanto o 
hormonio ex6gcno csta scndo usado, a tireoide cessa a produciio dos hormonios 
endogenos. A tireoide para de produzir T, e T 4 e a hipofise e o hipotalamo param 
de produzir sens respeclivos lalores liberadores (hoiinoiiios). que normalitiente 
controlam a producao dos hormonios pela glandula tireoide. 

AI6m dt)s eleilos fisiologicos adversos de altas doses de hormonio da tireoide 
lassociado a complieacoes neurologicas e eardiovascularosi. a perda signifieativa 
de massa muscular e a supressao do eixo hipotalamo-hipofise-tiredide. existem 
evidencias de que ambos, o hipertireoidismo e a terapia de reposicao de tiroxina 
podem estar associados a lesoes subclinicas no fi'gado (Beckett e cols., 1985). 

Comn voce pode ver, existe quantidade ideal paia In onios da tue6ide. A 

falta ou excesso de hormonio da tircoidc causa danos ao organismo. 

Como a tire6ide ateta a protema muscular e a gordura corporal? 

Os hormonios da tireoide exercem a maioria de seus efeitos aumentando a 
TMB, controlando a sfntese proteica e aumentando a resposta lipoh'tica das celulas 
de gordura para outros hormonios. 

Tiroxina e Triiodotinorina podem afctar a massa muscular porquc cstimulam 
tanto a sfnlese quanto a degradacao das proteinas, dependendo da dosagem e da 
presenca e dos ni'vcis de outros horm&nios c reguladores Em doses fisiologicas, 
estiniulani tanto a sfntese quanto a degradacao de proteinas. porem, em doses 
suprafisiol6gicas, predomina o catabolismo proleico como parte do 
hipermetabolismo que passa a ocorrer. 

Entflo, no hipertireoidismo ou com o uso de altas doses de hormonio da tireoide. 
o principal efeito c a pcrda dc massa muscular ( com o aumcnto do turnover prot£ico) 
ao inves da hipeitrofia. O uso prolongado de hormonio da tireoide pode resultar 
cm pcrda de massa musi'iilar acentuaila Km contrasie. o excesso de hormonio da 
tireoide pode causar hipertrofia do musculo cardiaco (miocardio) (Muller e Seitz, 
1984). 

Clembuterol e outros Beta-Agonistos2 

() clembuterol. droga utihzada em casos de asma, e utilizado por culturistas e 
outros atletas por suas propriedades estiinulanies e anabolicas Esse eomposto, 
como outros beta-agonistas2 de terceira geracao. tern aumentado sua beta-2 
selelividade i' ponanio. silo hroncodilaladoic. nuns especilicos. coin mciioies elei- 
tos colaterais cardiovasculares e neuromuscularcs (Whitsett c cols., 1981). 

Dos niais novos bela-agunislas. os mars utihzados saoo car buterol, clembuterol. 
fcnotcrol, mabutcrol, procatcrol, reproteral, rimiterol. salbutamol, terhutolina e 
tolbuterol. Esses agentes sao administrados de formas diferentes. por via oral, 
injetavel on por inalacao (com exi ecao ao clembuterol. que so e elicienle por via 
oral). 

Esludosem aniinais del I ioiiMi at ai 1 1 que os I'cta-agoiuslas possucm potente efeito 
de crescimcnto, rcsultando cm sensfveis aumentos da massa magra e diminuicao 
de massa gorda. No entanto, nem todos os beta-agonistas possuem propriedades 
anabdlicas e parece que vdrios compostos possuem acoes anabolicas e 



276 Treinnmenlo de For^a Consciente 



antilipogenicas difcrentes (Reeds e cols., 1988). Dos beta- 
agonistas testados, o clembuierol, o cimaterol e. com pouco 
menos efeito. o fenoterol influencinm 0 crescimento mus- 
cular via estimulacao de urn beta-adrenoceptor, rcsuhando 
em aumcnto dc massn muscular, peso corporal e srntese 

O clembuterol tern detuoiislrado prevenir a atrofia mus- 
cular (Baliy e Booth. 1988), diminuir a degradacao de pro- 
tefna miolibnlar (Benson e cols.. 1991 ). alem dc causarau- 
mento significativo na srntese proieicu e etescimento dos 
musculos esquelefccos e cardi'aco (principalmcnte nas fihras 
do tipo II), diminuicao da gordura subcutanea e aumento no 
gasto energetico. Em urn cstudo, a administraciio cn 
de clembuierol causou a hipertrofia das fibras rapidas, mas 
nao das fibras lentas, idcntificadns hisloquiinicamente. no 
musculo si'ileo. sugerindo que o papel dos rcccptorcs beta-2 
consistc cm regular a enmposicao do tipo de fibra muscular, 
assim como o crescimento (Zeman c cols.. 1988). Outros 
cstudos t£m demonstrado que o clembuterol diminui a gor- 
dura subcutanea por cstimular a lipolise e restringir a 
lipogenese (Miller e cols.. 1989). Parece tambcm que o efeito 
anabolico do clembuterol e independente de outros 
hormonios. incluindo os hormonios sexuais (Yang e 
McEUigot, 1989). 

Os eleitos colaterais do clembuterol pareccm scr mmimos, apesar de que exis- 
tem evidencias que o trntamento com clembuterol induz alteracoes pressoricas cm 
animais normotensos em situacao dc cstrcsse (Gutkind e cols., 1989). Em huma- 
nos, os efeitos colaterais mats comuns sao: dor de cabeca, ncrvosismo e dificulda- 
de para dormir (geralmcntc com altas doses); esses eleitos sao comuns na maioria 
das outras aminas simpaticomimeticas. como as anfetaminas, a eledrina e a 
propanolamina. 

Apesar de varios estudos com animais demonstrnrem o efeito anabolico do 
clembuterol, nao existem ainda estudos em seres humanos que comprovem esses 
efeitos para a performance atlctica. Como sempre e o caso, efeitos "in vitro" ou 
em animais sob condicoes estritamente controladas nem scmprc podem set Haul 
feridos para os seres humanos Nn priltica, o cleinbuteiol nao e a maravilha anabolica 
i|iie deiiionslra a literature. 

Voce Pode Faze-los Sem as Drogas 

Os quatro futures mais impoitantes a ser considcrados quando se husca 
maximizar os ganhos dc massa muscular sao eslilo de vida. exercicio, dieta e su- 
plementos. Maxiinizando esses quatro fatores, vocd pode alenncar urn estagio em 
que a dieta, a cstratdgia de treinamenio, capacidade de trabalho, recupcracao e 
condicao anabolica funcionem em pcrfcita harmonin. Isso vai iiiaximizar os efei- 
tos dos hormAnios enilogenos a Inn de alcanijar o maximo crescimento, t3o rapido 
quanto geneticamente for possfvcl. 
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Atrnv6s da marupulacao da dicta, cxercfcio. eslilo de vida e suplcmcmacao, 
voce pode otimizar o seu sistema hormonal e atingir urn aumeniu da capacidade 
nnaholica que pode substituir as drogas. Todos os aUetas podcm tirar pmveiio 
dessa manipulacao, principalniente aquelcs cnvolvidos em esportes em que a for- 
ca e a massa muscular sao de imporiancia primaria para o sucesso (Hakkinen. 
1989). 

Voce pode fazC-lo sem drogas e evitar problemas a saiide e ale Imaiiceiros que 
tendem a ocorrer com atletas que fazem uso de drogas. 



